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:       مقدمة
 90لفترة  تتميز كرة القدم بأنيا من الأنشطة اليوائية، نظراً لاستمرار أداء العمل العضمي خلال المبـاراة

البدنية يعتمد  دقيقة وأكثر، لذلك أصبح مستوى اللاعب في كرة القدم سواء من النواحي الفسيولوجية أو
تظير أىمية  2000 بشكل أساسي عمى قدرة الجيازين الدوري والتنفسي، ويؤكد بياء الدين إبراىيم سـلامة

استعدادات اللاعب  الإعداد الفسيولوجي في أنو يساعد عمى اكتشاف القدرات الوظيفية وتحديد مدى
 .المطموبة من اللاعب لرياضتو وتوجييو الوجية التي تتناسب مع ىذه القدرات الفسيولوجية والاستعدادات

مستوى       وتعد التدريبات اليوائية أمراً ضرورياً وميماً للاعب كرة القدم، وذلك نتيجة لأىميتيا في رفـع
والميارات الخاصة،  الكفاءة البدنية والفسيولوجية، فضلًا عن أنيا لا تتطمب قدراً عاليـاً مـن القـدرات البدنيـة

عمى بناء الجسم، واكتساب   أن لمتدريبات اليوائية تأثيرات إيجابية1987تؤيد ذلك عطيات محمد خطاب 
الكفاءة البدنية، بالإضافة إلى أنيا  القوام الجيد، والتأثير المباشر عمى أجيزة الجسم الحيوية، ورفع مـستوى

 .عالياً من التدريبات والميارات الخاصة لا تحتاج إلى إمكانيات أو أدوات خاصة، كما أنيا لا تتطمب قـدراً 
      ولقد أصبح مصطمح التدريبات اليوائية يطمق نسبة إلى طبيعة النظام الذي تعتمد عميو العـضمة
 لإنتاج الطاقة اللازمة لمعمل العضمي، وفى ىذا يشير أبو العلا أحمد عبد الفتاح وأحمد نصر الـدين

  أن كممة ىوائي يقصد بيا عمميات التمثيل الغذائي اليوائية التي تعتمد عمـى اسـتيلاكلي 1994
 الأوكسجين، ويدخل ضمن العمميات الفسيولوجية اللازمة، لذلك عمميتان أساسيتان ىما، عمميـة نقـل
الأخرى  الأوكسجين، حيث يقوم الجيازان التنفسي والدوري بميمة نقل الأوكسجين إلى العضلات، والعمميـة

 .ىي قيام العضلات باستيلاك ما يصل من الأوكسجين لإنتاج الطاقة اليوائية
الموسم       وأىمية التدريبات اليوائية للاعبي كرة القدم تبرز من كونيا مؤشراً عمى حالة اللاعبين خـلال

أدائيا لمدة  التدريبي، حيث يؤدي استخداميا خلال التدريب إلى تغيرات فسيولوجية مختمفة نتيجة لاستمرار
التدريبات اليوائية  أنdian – hogan نقلًا عن ديانا وىو جـان  1990طويمة، تؤكد ميرفت محمد سالم 

أكثر من ثلاث ) يقع عبء العمل فييا عمى الجياز الدوري التنفسي، وتحتاج لمدة أطول في أدائيـا
الجياز التنفسي  ، وتتميز بفاعميتيا وتكيف عضمة القمب عمى ضخ كمية أكبر من الدم، وتكيف(دقائق

في توصيل  عمى العمل بكفاءة أعمى، كذلك تعتمد التدريبات اليوائية عمى الجياز الدوري التنفسي
 .الأوكسجين إلى العضلات العاممة والتخمص من النواتج الكيميائية المختمفة
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     وحسب ىذه المعطيات العممية والنظرية تم نحن الباحثون عمى إنشاء دراسة عممية عمى نوع تدريبي 
ممزوج بين طريقة التدريب المستمر والتدريب المتقطع حيث طرحنا إشكاليات وفرضيات حسب ىذه 

الدراسة التي تتمثل في تأثير التدريبات اليوائية عمى صفة المداومة لدى لاعبي كرة القدم صنف أشبال 
U17.   

 



 
 
 
 
 

 العام للدراسة الإطار: الأولالفصل 
 



 للدراسة العام الإطار :                                                      الأول الفصل
 

 
4 

 

: الإشكالية .1
؟ أشبال لدى لاعبي كرة القدم صنف صفة المداومة تأثير عمى تطوير  اليوائيىل لنوعية التدريب

 فرضيات جزئية : 
 ىل لمتدريب اليوائي اثر ايجابي عمى صفة المداومة لدى اللاعبين؟ -
 ىل توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين العينتين لصالح العينة التجريبية؟ -
: الفرضيات .2

: الفرضية العامة
 لدى لاعبي صفة المداومة عمى تأثيرلنوعية التدريب الذي يستخدمو المدرب او المحضر البدني  -

 .أشبالكرة القدم صنف 
 الفرضيات الجزئية  :

 . لدى لاعبي كرة القدمصفة المداومةلمتدريب اليوائي تأثير ايجابي في تطوير  -
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين طريقتي التدريب لصالح التدريب اليوائي لدى لاعبي كرة  -

 .القدم صنف أشبال

  :أهداف البحث .3
. تتمثل أىداف البحث في معرفة مدى فعالية البرنامجين التدريبين المقترحين

 .طريقة التدريب المنقطع وتأثيره عمى تطوير السرعة اليوائية القصوى -
 .طريقة التدريب بالألعاب المصغرة وتأثيرىا عمى تطوير السرعة اليوائية القصوى -
الفرق بين الطريقتين وأفضمية التدريب المتقطع عمى الألعاب المصغرة في تطوير السرعة اليوائية  -

 .القصوى

 :أهمية البحث .4
تكمن أىمية البحث في تسميط الضوء عمى المناىج والبرامج التدريبية الحديثة والفعالة المبنية عمى أسس 
فسيولوجية ومن بينيا التدريب اليوائي وتأثيره عمى السرعة اليوائية القصوى لدى لاعبي كرة القدم مدة 

. دواميا أي تأخير ظيور التعب أثناء المباريات
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 :التعريف بمصطمحات البحث .5
 :VMA السرعة الهوائية القصوى

السرعة اليوائية القصوى ىي السرعة التي يقوم الفرد باستيلاك أقصى كمية من  :التعريف الاصطلاحي-أ
، تحت ىذه السرعة استيلاك الأكسجين يرتفع مع شدة الجيد vo2 max الأكسجين حتى يصل إلى 

 من السرعة اليوائية 100/100وأغمبية الطاقة تأتي من الأيض اليوائي، يستطيع الرياضي تحمل العمل 
 . دقائق8و4القصوى بمدة بين 

:  التعريف الإجرائي- ب
ىي سرعة الجري لمفرد الموافقة للاستيلاك الأقصى للأكسجين، تستخدم من أجل تنظيم حمولات 

 . التدريب كما تعكس بصورة واضحة مستوى المياقة البدنية لمفرد
  VO2 MAX: الاستهلاك الأقصى للأكسجين

القصوى للأكسجين والتي  بالكمية (Vo2 MAX)يعرف الاستيلاك الأقصى للأكسجين: تعريف
 (Grégerier millet, p 20 .)يمكن استيلاكيا في وحدة زمنية خلال مجيود عضمي

  :أسباب اختيار الموضوع . 6
 .نقص في الدراسات العممية والميدانية في ىذا المجال -
 .الرغبة الشخصية في البحث في ىذا المجال -
 .التطرق إلى أىمية التدريب بألعاب الصغيرة -
ثراء لبحوث سيقت بيذا الجانب -  .بعد تكممت وا 
 .وجود دراسات سطحية وغير معمقة -
 .وضعية ىذه الطريقة التدريبية الميممة في بلادنا -

: الدراسات السابقة و المشابهة. 7
: الدراسة الأولى -

: عنوان الدراسة
" أثر استخدام تدريب الألعاب اليوائية في تطوير بعض القدرات البدنية لدى حراس المرمى بكرة القدم" 

 جامعة ديالى– د قحطان جميل خميل العزاوي :صاحب الدراسة -
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 :الفرضيات
لممنيج التدريبي المقترح تأثير إيجابي في تطوير مستوى بعض القدرات البدنية لدى حراس المرمى 

. بكرة القدم و لصالح المجموعة التجريبية {14}الأشبال بعمر 
: منهج البحث

وىو الأسموب لحل مشكمة البحث وقد استخدم الباحث المنيج التجريبي الذي ىو محاولة لمتحكم في جميع 
المتغيرات والعوامل الأساسية باستثناء متغير واحد يقوم الباحث بتطويعو أو تغييره بيدف تحديد قياس 

. تأثيره في العممية و تحقيق أىدافو
 عينة البحث :

 لاعبا من حراس المرمى الأشبال في المركز التدريبي التطويري في بغداد 20شممت عينة البحث 
بكرة القدم حيث تم تقسيم العينة إلى مجموعتين وبشكل عشوائي وعن طريق القرعة تم  { سنة14}بعمر 

تسمية المجموعتين وىي الطريقة التي تعطى لكل شخص من المجتمع نفس الفرصة التي تعطى لغيره 
 لاعبين إذن المجموعة الأولى تمثل العينة التجريبية والثانية تمثل 10وبذلك فقد تكونت كل مجموعة من 

. العينة الضابطة
: الأداة

. لمعينات المستقمة لمعرفة مدى تجانس المجموعتين {التائي}تم إجراء الاختبار 
: النتائج المتوصل إلييا

وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين العينة الضابطة و التجريبية لصالح العينة التجريبية 
 الدراسة الثانية: 

: عنوان الدراسة
تأثير التدريب الألعاب الصغيرة في تطوير قدرات حركية محددة وبعض الحركات الأساسية لمتمميذات "

 ."{ سنوات8-7}بعمر 
 . د ناىده عبد زيد الدليمي :صاحبة الدراسة

لمجموعة الألعاب تأثيرا معنويا في تطوير قدرات حركية محددة و بعض الحركات الأساسية  :الفرضيات
.  سنوات8-7لمتمميذات بعمر 
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  :منهج البحث .1
استعممت الباحثة المنيج التجريبي لملاءمتو وطبيعة الدراسة الحالية كونو أحد المناىج الأساسية في 

. البحوث التجريبية
  :عينة البحث

تكونت عينة البحث من تمميذات الصف الثاني الابتدائي في مدرسة بنت اليدى لمبنات و بمغ عددىا      
 تمميذة أيضا وبيذا تبمغ النسبة المئوية لعينة البحث 18 تمميذة والأخرى ضابطة وبعدد 78 من أصل 36

46.15 ./
 :الأداة

 استعممت الباحثة الوسائل البحثية والأجهزة و الأدوات التالية :
 .المصادر والمراجع الأجنبية والعربية -
 .الاختبارات والقياسات -
 .المقابلات الشخصية -
 .استمارة تفريغ البيانات -
 .شريط القياس -
 .كرات ممونة مختمفة الأحجام -
 .أشرطة لاصقة -
 .طباشير ممونة -
 .أحبال متعددة -
 ساعة توقيت -
. صفارة -
وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارات القبمية والبعدية لصالح : النتائج المتوصل إلييا     

. الاختبارات البعدية

:  صعوبات البحث. 8
:  تتمثل صعوبات البحث في

 . الذي تسبب في كيفية التواصل المجتمع البحثي والمكاتب العمميةcovid 19الوباء العالمي  -
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 .نقص المراجع والموارد العممية -
 .عدم توفر الوسائل المخبرية لانجاز الدراسة التطبيقية حسب المعايير المتوافق عمييا عمميا -
  والمغة الفرنسية الى المغة العربية الانجميزية النظرية من المغة المراجعترجمة جل  -



 
 
 
 

التدريبات الهوائية : الفصل الثاني
وعلاقتها بصفة المداومة 
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 :تمهيد
عف القدرات الفنية  تعتبر المداومة سمة أو خاصية أساسية في نشاط كرة القدـ حيث تسمح لمعب بالتعبير

 .المكونات كالقوة، السرعة والخططية، فيي مكوف أساسي لموصوؿ للانجاز الرياضي كغيرىا مف
أف تعار ليا أىمية  ولممداومة أشكاؿ مختمفة تتصؼ بمجموعة مف الخصائص والمكونات وىذا ما أدى إلى

وذلؾ حسب السرعة اليوائية  كبيرة حسب مرحمة التدريب، بحيث أف كؿ شكؿ يطور بوتيرة عمؿ دقيقة
المحددة مف خلاؿ الاختبار والتي تعتبر واحدة مف المراجع الفيزيولوجية الأكثر شعبية  (VMA) القصوى

. وقيمة عند المدربيف ألجؿ تطوير المحتوى وبرامج التدريب
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التدريبات الهوائية وعلاقتها بصفة المداومة : المبحث الأول
 :التدريبات الهوائية والمداومة .1

 :تعريف المداومة 1.1
 .تعريفو حساس بصيغة عامة تتمثؿ في كؿ حركة تمتد في الزمف

بحركات بشدة معينة  يوجد تعاريؼ في خاصية تسمح بتطوير الجياز الدوري والجياز التنفسي بالقياـ
الأساسية، القدرة اليوائية الاستطاعة  عمؿ عمى المداومة: خالؿ زمف معيف تنجز حسبة اليدؼ المرجو
والسرعة المرتبطة بالاستيلاؾ الأقصى ( VMA )القصوى اليوائية في المقاومة، تحسيف السرعة اليوائية

 (2018جدي رشاد، ) .(Vo2 MAX)للأكسجيف 
الرياضي عند العب كرة       المداومة تعتبر خاصية ميمة جدا لتحسيف العمؿ في العوامؿ أخرى للأداء

القدـ مثؿ السرعة مع ىدؼ نيائي يتمثؿ في التغيير الأقصى عمى الخصائص التقنية البدنية والتكتيكية 
 .المستوى عند العب كرة القدـ خلاؿ المقابمة ميما كاف

المعطيات تسمح بترتيب  دراسات مختمفة ربطت قيمة عند العب كرة القدـ ذي مستوى عالي و ىذه
 (Alexander dellal, 2008, p 138)  .اللاعبيف ومتابعة وتوجيو تدريبات المداومة
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 للاعبي كرة القدم في المستوى VO2maxالحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين يمثل : 01الشكل رقم 
 .العالي

 
 :مختمف أشكال المداومة 2.1

التدريب، كؿ شكؿ تدريبي  المداومة تتركب مف عوامؿ مختمفة والتي مف خلاليا نعطي أىمية حسب فترة
 و vameval والتيتـ حسابيا بعد اختبارات مف نوع Vo2 Max أو VMAيتطور بإيقاع محدد حسب 

léger et boucher (أوؿ أسبوع مف التدريب).( Alexander dellal, p 138) 
 Endurance de Base: المداومة الأساسية .2

 الدىنية الحرة إذا فيي تحافظ  عبارة عف الشدة القاعدية لتدريب البدني الاستخداـ دسـ تسمح باستعماؿ
. عمى مستوى السكر في الدـ

: الجانب الفيزيولوجي 1.2
وتطوير الشعيرات  تسمح برفع مستوى الخلايا الدىنية المستعممة، لمقياـ بتروي أفضؿ لمجياز الدوري

ذف الزيادة في مساحة (التي تروي الألياؼ العضمية)الدموية  ىذا ما يسمح بتحسيف . التبادؿ العضوي وا 
انتشار السعيرات في العضمة، مراقبة بدرجة أولى مف طرؼ  درجة. مصادر الطاقوية والمخزوف الأكسجيف

 ىذه الشعيرات تعتبر أساسية لأنيا (all et vock 1996)ميما يكف نوع الألياؼ  الطمب عمى الأكسجيف
 .تسمح بتقييـ توزيع الأكسجيف وباقي المحاليؿ كما تسمح بتنظيؼ الفضلات العضوية

 FC.( Alexander dellal, p 138)و VESالمداومة الأساسية ستسمح الرفع مف حجـ القمب وزيادة 
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: معطيات التدريب 2.2
 FCالكتاب يستعمموف   بعضVo2 Max أو VMA مف %50يتـ العمؿ عمييا بسرعات أعمى مف 

في كرة القدـ لاف الاختلافات القمبية،  كوسيمة لمتحكـ في السرعة ىذه الطريقة حساسة في الاستعماؿ
قصوى كميا تختمؼ مف شخص إلى آخر تتضح إذا بالعمؿ  النبضات القمبية، عند الراحة، نبضات قمبية

 . نبضة في الدقيقة150 إلى 135نفس الكتاب يضعوف نبض قمبي ، FC de réserveحسب 
 : الاستعمال التطبيقي 3.2

. العمؿ والذي سيكوف مستقبمي في التحضير البدني تستعمؿ عادة في أوؿ الموسـ حتى تضع قاعدة في
نستعمؿ أيضا الحصص الأولى، بالحر مع الصياـ بيدؼ إرجاع العب كرة قدـ لمستوى الكتمة الدىنية 

مف أجؿ  ، حصص مداومة أساسية يمكف إدراجو خلاؿ الموسـ(الرياضي يزيد وزنو في العطمة )الابتدائية
 الحفاظ عمى مستوى المداومة ىذا النوع مف المداومة يمكف العمؿ عميو مف

 .خلاؿ القدرة اليوائية
 capacité aerobic: القدرة الهوائية .3

 .القدرة اليوائية مرتبطة بالشدة التي مف خلاليا يستطيع العب كرة القدـ تطوير خاصية المداومة
(Alexander dellal, p 139) 

للاكتاؾ وكذلؾ مخزوف   تسمح باستعماؿ جموكوز الذي ينجر عنو تراكـ في:الجانب الفيزيولوجي 1.3
 .الكميكوجاف العضمي

ارتفاع في عدد  القدرة اليوائية تحسف مردود الجياز الدوري والجياز التنفسي مع القدرة اليوائية     
ذف في المخزوف أكسيجيف القموي وكذلؾ الدموي  ومساحات الميتكونتري، عامؿ ميـ في تطوير المداومة وا 

costill et trappe 2002 أسبوع يعطي ارتفاع كثافة الشعيرات الدموية التي 27تدريب لمدة  يبيف أف 
التدريب عمى المداومة يسمح برفع عدد الشعيرات . تروي الألياؼ العضمية وزيادة في التراكمات اليوائية

 (Alexander dellal, p 139).%40الدموية بػ 
 : معطيات التدريب 2.3

البعض الآخر يستعمؿ النبضات القمبية  Vo2 Max مف %85 و %70يمكف العمؿ عمييا بسرعة بيف 
FC الطريقة صعبة التطبيؽ في كرة القدـ ألف التنوع القمبي، النبضات  كوسيمة لتحكـ في الجيد، ىذه

 والنبضات القمبية القصوى تكوف مختمفة مف شخص إلى أخر، ننصح بتدريب عمى القمبية عند الراحة
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 نبض في 170 حتى 150نلاحظ أف الكتاب ينصحوف بنبض قمبي بيف . أساس النبض القمبي الاحتياطي
. الدقيقة
 :الاستعمال التطبيقي 3.3

الفيزيولوجية، تطوير  يستعمؿ عادة منذ بداية الموسـ جري خفيؼ متواصؿ مف أجؿ تحضير القاعدة
 21 إلى 10الدور قصير جدا مف . تنفسية الييكؿ الفيزيولوجي الخاص بالمداومة ومف أجؿ إيجاد سيولة

 .(نوع مف الاسترجاع)أيضا شدة قاعدية مف أجؿ الاسترجاع  يوـ حسب القدرات اليوائية تعتبر
 la puissance maximale aérobic: الاستطاعة الهوائية .4

الحفاظ عمى الشدة العميا  يعني بيا الشدة التي مف خلاليا نزيد مف الجيد عمى المداومة، قدرتيا عمى
أو تمريف متناوب تطبؽ ىذه الطرؽ بأشكاؿ  التمرينات المقصودة تكوف متواصؿ أو فترة،. القصوى لمجري

 (Alexander dellal, p 139) .والراحةمختمفة مف الحمولة 
: الجانب الفيزيولوجي 1.4

. المستعمؿ ىو الكميكوجاف والمصدر الطاقوي (mmol/L 16 حتى 7.5)إنتاج حمض المبف يكوف ميما 
لكف التدريب عمى المداومة لا ، PFK ،MDH ،SDH الكميكوكسيد أكسدة مثؿ الأنزيماتنلاحظ في 

ىذا الارتفاع في استعماؿ الكميكوجاف والتراكـ في حمض اللاكتيؾ  يكوف ليا أي مفعوؿ عمى فسفوريلاز
 .الكيموجاف العضمي تسمح برفع المخزوف

مكوكي  جري"تطبيؽ تمريف متناوب ، VO2 MAXو  VMA     ىذه التمرينات تسمح بتحسيف 
navette" ليا تأثير الفيزيولوجي لا يستياف بو عند التغير في الاتجاىات. 

 . واللاىوائية     في النياية نلاحظ أف ىذه التماريف تسمح بتنبييات مختمطة في الشعب اليوائية
 :معطيات التدريب 2.4

 VMA و VO2 MAX مف %180 و 90الاستطاعة اليوائية يمكف العمؿ عمييا مف خلاؿ سرعة بيف 
استعماؿ ىو المتناوب مثؿ الجري لأزمنة  الأكثر. متواصؿ، فتري، متناوب:  أنواع مف التمريف3نلاحظ 

، 15/45، 30/30، وفي تمرينات مف النوع (خلاؿ الموسـ) قصيرة عمى خط مستقيـ ثـ جري المكوكي
، VMA، شدة تكوف حسب ىدؼ الخدمة، التطبيؽ يكوف حسب 25/25، 10/10، 15/15، 20/20

. الطاقـ الفني ينوع في الشدة وفي الاسترجاع، في مدة وعدد الحزـ التدريبية نوع التمريف
 :الاستعمال التطبيقي 3.4
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عدد الحزـ التدريبية وشكؿ  تبدأ ىذه الحصص ابتدأ مف الأسبوع الثالث بتقييـ الشدة، مدة الحزـ التدريبية،
، تدخؿ مباشرة في حصص التدريبية التي تتلاءـ مع نشاط كرة قدـ، وىي (خطي أو مكوكي)العمؿ 

 .لانيا تسمح بتطوير الشعب اليوائية واللاىوائية في نفس الوقت مستعمؿ كثيرا في الحصص التحضيرية
(Alexander dellal, p 139) 

: المداومة تطبيقية .5
 أسابيع لمتحضير، 2بعض القواعد، المدة تكوف عامة  الطرائؽ تختمؼ حسب الطاقـ الفني، ننصح باحتراـ

 %70إلى  %60تمثؿ مف ، EF CAتكوف فيو أسبوعيف لمعمؿ القاعدي  في ما يخص التحضير البدني
 مف التحضير %50 إلى %40تحتؿ مف  (PA . CA) أسبوع عمؿ خاص، 4مف التحضير العاـ، 

 .العاـ، ثـ أسبوع مف أجؿ التحضير لممنافسة الرسمية
، التناوب بيف المعولات والتطور في الحمولات (خمؽ مجموعة عمؿ)يجب احتراـ مبدػأ فردية الحمولة 

 . أيضا
عمؿ متناوب عمى خط  ىذا التطور يعد ضروري جدا ويطبؽ عف طريؽ عمؿ متواصؿ نحو (01شكؿ )

 (.02شكؿ )مستقيـ أو مكوكي 
القدـ مع تحميؿ لتمريف  نذكر مختمؼ الطرؽ المستعممة لتطوير المداومة العامة والخاصة عند العب كرة

التدريب مف أجؿ الوصوؿ إلى مستوى  متناوب، ما يستعممو الطاقـ الفني عامة ىو اختلاؼ في أشكاؿ
. أعمى مف التأقمـ
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.  تقييم حمولة العمل خلال التحضير البدني ما قبل الموسم: 02رقم الشكل 

 
 dellal et grosgeorge( 2006)التدرج في تطوير المداومة في كرة القدم : 03رقم الشكل 
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 عناصر الأداء في كرة القدم .6
: المداومة 1.6

الدموية القمبية والأجيزة القمبية  إف نوعية المداومة تسمح في آف واحد بتطوير وتسقيؼ أجيزة الأوعية
. إف التحمؿ أساسي في الناجعة في كرة القدـ. معيف التنفسية وذلؾ بالقياـ بحركات ثابتة بقوة معينة وبوقت

إف تطوره . الرياضية في كرة القدـ في مباراة أو عدة مباريات متتالية وىو يسمح بالإفصاح عف القدرات
موضح  (02الشكؿ رقـ )لمنيجية دقيقة والتي بفضميا يجب أف نعمؿ عمى تطابؽ أىدافنا  يفسح المجاؿ

 (Alexander dellal, 2013, p 14)  .وىناؾ عدة مناىج تؤدي وتسمح بتطويره وتسقيفو. سمفا

: أنواع المداومة 2.6
مف السرعة اليوائية  %50 ىو يعمؿ عمى أداء سباؽ متواصؿ بسرعة عالية بػ :المقاومة الأساسية

كما أنو يؤدي ذلؾ بترقية الشعيرات التي تغذي .  منبثقة مف فحص أو تجربة متواصمةVMAالقصوى 
 (Lbid, p 14)   .الألياؼ العضمية

 مف السرعة  %80 و70 ىي متكونة مف عمؿ متواصؿ بسرعة مشمولة بيف :القدرة الهوائية
ىذا النوع مف العمؿ يسمح بتييئة استعماؿ البنيات واألجيزة القمبية ، VMAاليوائية القصوى 
 .والتنفسية القمبية

  القدرة الهوائية القصوىPMA: وىي عبارة عف الشدة التي مف خلاليا يستطيع اللاعب أف 
يطور صفة المداومة والوصوؿ إلى تحسف في الجياز الفيزيولوجي أنزيمات غميكوليز، أكسدة ومع 

مف السرعة اليوائية  %120 و%90تجمع أنواع مف الجري التواصؿ أو المتقطع بشدة بيف 
 .VMAالقصوى 
.  يسمح بتنبو مزدوج ىوائي واليوائيPMA عبارة عف عمؿ :travail intermittentsالعمل المتناوب 

 مثؿ bloc de travailويعرؼ بتناوب وقت العمؿ ووقت الصراحة إيجابية أو سمبية خلاؿ حزمة تدريبية 
ىذه الطريقة ميمة .  دقيقة12 ث راحة إيجابية خلاؿ مدة 30 ث جيد 30 دقيقة تمثؿ 12 حزمة 30/30

ألنيا تمثؿ تراكـ أقؿ لحمض المبف، نسبة بشدة أعمى، الرفع مف مدة العمؿ، الرفع مف مدة ردة الفعؿ 
المجيودات عمؿ متناوب طويؿ : ، وتتميز بعدة فروع(وأكسدة إنزيمات)الييكمة الفيزيولوجية لمتراكمات 

حتى إلى  ث 2مف )وقصير المدى  (1.30 أو حتى 5.00)نصؼ طويؿ  (د6.00حتى د 1.30 )المدى
 (Alexander dellal, 2013, p 15) :والأكثر استعمالا في كرة القدـ ىي ( ث30

- 15/5   5/5    15/5 
- 10/10     20/10    30/10 
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- 15/15     30/15       45/15 
- 20/20     40/20 
- 30/30     15/30      45/30 
 .20/10 و 25/5مختمط  -

ايجابي، نصؼ )     المجيودات العمؿ المتناوب تتميز المدة وشدة العمؿ، طبيعة ومدة الاسترجاع 
في الاتجاىات، يتضمف عمؿ حركي  العمؿ في خط مستقيـ، مع تغير)، طبيعة المجيود (إيجابي، سمبي

 .أزمنة العمؿ وأزمنة الراحة ، مدة وعدد الحزـ والراحة بيف(إلخ... أو تقني
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 .صفة المداومة والصفات البدنية: المبحث الثاني
اللاعبيف  عرفت كرة القدـ الحديثة تطورا سريعا في السنوات الأخيرة الماضية، وىذا يرجع إلى حسف إعداد

بناء البرامج  وىذا لا يتـ إلا مف خلاؿ)الميارية، الخططية، النفسية، الذىنية والبدنية  (مف جميع النواحي
 .(التدريب الرياضي التدريبية بمختمؼ أنواعيا التي تخضع في تكوينيا عمى الأسس العممية في مجاؿ

      ويعتبر تطوير الصفات البدنية عاملا حاسما في تقدـ انجازات كرة القدـ الحديثة، فتوافر الحد الأدنى
برنامج  مف المستوى البدني يمثؿ المحرؾ الأساسي للأداء المياري ويصنؼ بكونو مبتغى التخطيط لأي

: (مجيد المولى)ولمصفات البدنية مفيوـ واسع الاستعماؿ في مجاؿ البحوث الرياضية ويعرفيا . تدريبي
الحركية عمى مستوى  ىي مدى توفر العناصر البدنية الأساسية التي تدفع قابمية اللاعب لأداء واجباتو''

 (244، ص 2000 ،موفؽ مجيد المولى ).''عاؿ مف الكفاءة
      وىناؾ تعاريؼ كثيرة اجتيدت للإلماـ بالمتطمبات البدنية لكرة القدـ بوجيات نظر مختمفة لكف أراء

التحمؿ،  :الخبراء في المجاؿ بينت أف جميع التعاريؼ أكدت أف الصفات البدنية للاعب كرة القدـ تتضمف
الرشاقة، المرونة،  السرعة تحمؿ السرعة، القوة ،القوة المميزة بالسرعة، تحمؿ القوة ،القوة الانفجارية،

 (125، ص 2003 ،محمد رضا الموقاد ).التوافؽ
      ليذا سنحاوؿ في ىذا الفصؿ التطرؽ لمختمؼ الصفات البدنية وسنحاوؿ التعمؽ في صفة التحمؿ

 .والقوة باعتبارىما محور الدراسة
 :الإعداد البدني .1

 :مفهوم الإعداد البدني 1.1
 يعني الإعداد البدني للاعب كرة القدـ في ابسط صورة تمؾ التماريف التي يخضع ليا اللاعب بيدؼ

محمد زكي  ).اكتسابو أعمى مستوى ممكف مف العناصر الخاصة بالمياقة البدنية الضرورية والأساسية لمعبة
 (.337 ص ،سيد

كفاءة       كما يقصد بالإعداد البدني كؿ العمميات الموجية لتحسيف القدرات البدنية العامة الخاصة، ورفع
السنة مف خلاؿ  مختمؼ الأجيزة الوظيفية لمجسـ وتكامؿ أدائيا، ويكوف الإعداد البدني مبرمجا عمى مدار

 ( 74، ص 1995 أمر الله الباسطي، 1 ).دخولو في جميع الوحدات التدريبية لمبرنامج السنوي
يضعيا  بأنو كؿ الإجراءات والتماريف المخططة التي"الإعداد البدني  (حنفي محمود مختار)     ويعرؼ 

كرة القدـ أف  المدرب، ويتدرب عمييا اللاعب ليصؿ إلى المياقة البدنية، والتي مف دونيا لا يستطيع العب
 (60، ص 1976حنفي محمود مختار،  ).''يقوـ بالأداء المياري والخططي المطموب منو وفقا لمتطمبات المعبة
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      فالألداء المياري والخططي يعتمد إلى حد كبير عمى مدى كفاءة اللاعب بدنيا، إذ انو ميما بمغت
جادتو لخطط المعب فانو لف يستطيع تنفيذىا في المباراة إلا مف خلاؿ لياقة بدنية  .عالية ميارة اللاعب وا 

 (60، ص 1990إبراىيـ حمادة، )
 بأنو كؿ التماريف التي يضعيا المدرب في اتجاه تنمية"الإعداد البدني  (Taelmaneتمماف )     ويعرؼ 

 وتطوير مجموعة مف الصفات البنية والتي بدونيا لا يمكف في أي حاؿ مف الأحواؿ أف يتماشى مع
 (Taelman rene , 1991, p 531 ).''متطمبات المعبة

      فاللاعب الذي لا يتمتع بمياقة بدنية عالية يصؿ إلى التعب في أسرع وقت، وببموغ اللاعب درجة
اللاعب، وتقؿ سرعتو،  متقدمة مف التعب فاف مستوى أدائو البدني ينخفض وبالتالي ينخفض معدؿ جري

 .و مردوده الخططي وتقؿ كفاءتو للالتحاـ مع المنافس الشيء الذي سيؤثر عمى أدائو المياري
 أنو ىناؾ عدة عوامؿ تفرض عمى المدرب القياـ بتطوير الإعداد" حنفي محمود محتار "     ويضيؼ 

 :البدني نذكر منيا
طبيعة المعبة التي تقتضي مف اللاعب أف يقوـ بحركات كثيرة مختمفة ومتنوعة أثناء المباراة نتيجة  -

 .لتعدد الميارات الأساسية وتفرعيا
 .ما تتطمبو طبيعة المعبة مف تكرار قياـ اللاعب ببداية جري سريعة ومفاجئة -
تتطمب المعبة مف اللاعب أف يكافح للاستحواذ عمى الكرة مف الخصـ أو الجري السريع لمحاؽ  -

 .بالكرة أو بالخصـ
تستدعي المعبة أف يبذؿ اللاعب مجيودا عصبيا ناجحا عف تغيير مكاف الكرة، مع كثرة تغيير  -

 .د90وتبديؿ اللاعبيف لأماكنيـ دفاعا وىجوما نتيجة التساع الممعب مع دواـ ذلؾ لفترة طويمة 
 .عمى الجياز العصبي للاعب) كالجميور(يضاؼ إلى ذلؾ أثر المحيط الخارجي  -

      وعميو يمكف أف نعتبر أف الإعداد البدني احد عناصر مكونات اللاعب الحديث وييدؼ أساسا إلى
والخاصة  العامة (التحمؿ، القوة، السرعة، المرونة و الرشاقة)رفع وتحسيف وتنمية وتطوير الصفات البدنية 

 .مف خلاؿ التمرينات
 :أنواع الإعداد البدني 2.1

 :ينقسـ الإعداد البدني إلى
وتكيؼ الأجيزة  ويقصد بو التنمية المتزنة والمتكاممة لمختمؼ عناصر المياقة البدنية: الإعداد البدني العاـ

 (116ص  – 09، ص 2003محمد رضا الوقاد،  ).الحيوية للاعب مع العبء لبدني الواقع عميو
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      ويقصد بو أيضا تنمية أجزاء المختمفة مف الجسـ مف الناحية البدنية بصفة عامة وذلؾ عف طريؽ
الحركات والنشاطات باستخداـ التمرينات البدنية والحركات الرياضية بدوف أدوات أو بالأدوات والأجيزة 

الصفات البدنية بصفة  مثؿ الحباؿ، المقاعد والأثقاؿ وعف طريؽ جري مختمفة المسافات بغرض اكتساب
 .عامة

متزف       وييدؼ ىذا الإعداد إلى تنمية الصفات البدنية الأساسية والضرورية لدى العب كرة القدـ بشكؿ
التوصؿ إلى  وشامؿ وىو أساس الإعداد الخاص ويعني ذلؾ أف الغرض مف التدريب والإعداد العاـ ىو

العصبي لمجسـ  التعود عمى حمؿ التدريب والسرعة وىما مرتبطاف بتحسيف قابمية الجياز العضمي
 (337ص  إبراىيـ حمادة، ).والأعضاء الداخمية كافة

 وييدؼ الإعداد البدني الخاص إلى إعداد اللاعب بدنيا ووظيفيا بما: الإعداد البدني الخاص 3.1
تنمية  يتماشى مع متطمبات الأداء في نشاط كرة القدـ، والوصوؿ إلى الحالة التدريبية وذلؾ عف طريؽ

، ص يأمر الله الباسط ).الصفات البدنية الضرورية لألداء التنافسي في كرة القدـ والعمؿ عمى دواـ تطويرىا
75) 

      وعميو حتى يستطيع العب كرة القدـ أف يشارؾ في المباراة بإيجابية فعالة عمى المدرب أف ينمي في
. اللاعب الصفات البدنية الأساسية بكرة القدـ مف تحمؿ القوة، السرعة، الرشاقة و المرونة

 :المياقة البدنية .2
إف الصفات البدنية ليا مفيوـ شاسع وواسع الاستعماؿ في مجاؿ البحوث  :مفهوم المياقة البدنية 1.2

بعض  (الكفاءة البدنية- المياقة البدنية-القدرة البدنية )عدة تعاريؼ ليا  الرياضية، وقد أعطيت
وفي . وبعضيا يختمؼ مف عدد الصفات ومدى ارتباط بعضيا البعض ىذه التعاريؼ متشابية

التعريؼ التالي لمصفات البدنية عمى أنيا القدرات التي تسمح وتعطي  بحثنا ىذا يمكف أف نعطي
عمى أساس التطور الشامؿ والمرتبط لمصفات البدنية كالتحمؿ ،القوة،  لمجسـ قابمية استعداد لمعمؿ
 .السرعة، الرشاقة و المرونة 

.      ومف الضروري لتطوير ىذه الصفات وجود خمفية عممية في مجاؿ العادات الحركية
ص ، مرواف إبراىيـ ).والجدوؿ التالي يوضح النسبة المئوية لكؿ مف الإعداد العاـ والخاص عمى مدار العاـ

45) 
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 .السنةالنسبة المئوية لكل من الإعداد العام والخاص عمى مدار : 01الجدول رقم 
النسبة المئوية للإعداد الفترة التدريبية 

الخاص العام 
( الإعدادفترة )

المرحمة الأولى 
المرحمة الثانية 
المرحمة الثالثة 

 
80%-90% 
30%-35% 
20%-35% 

 
05%-20% 
65%-70% 
65%-80% 

 %85-%70 %30-%15فترة المنافسات 
 %05 %100-%95فترة الانتقال 

 :تعريف المياقة البدنية 2.2
الرياضية  المياقة البدنية إحدى أوجو المياقة الشاممة وىي القاعدة التي تبنى عمييا إمكانية ممارسة الأنشطة

المعب وبدونيا  المختمفة، فعمييا تبنى المياقة البدنية الخاصة والتقدـ بالميارات الأساسية والخطط وطرؽ
المياقة البدنية مف خلاؿ  تصبح إمكانية تحقيؽ ىذه الأبعاد أمرا صعبا بؿ قد يكوف مستحيؿ، وتظير أىمية

الاجتماعي والقواـ الجيد  ارتباطيا الطردي بعديد مف المجالات الحيوية كالذكاء والتحصيؿ والنضج
 (Habit martin, 1993, p 65). والصحة البدنية والعقمية والنمو ومواجية الطوارئ غير المتوقعة

 ىي إحدى أوجو المياقة الشاممة وتتوقؼ ىذه المياقة عمى"أف المياقة البدنية  (تشارلز بيوكر)     يذكر 
حددىا  كما" الإمكانيات البدنية لمشخص في ضوء تأثير العوامؿ الأخرى الاجتماعية والثقافية والنفسية

 "المسافة التي يبعد بيا الفرد عف الموت " بأنيا  (ىاديسوف)
      بيذا ترتبط المياقة البدنية بصحة الفرد والمجتمع وتعتبر مف مقومات الحياة الضرورية لارتباطيا

 .بالجانب الصحي والإنتاجي
استعادة حالتيا  بأنيا قدرة جيازي التنفس و الدورة الدموية عمى"(كالفج أندرسوف)وعرفيا العالـ الفسيولوجي 

 ".الطبيعية بعد أداء عمؿ معيف 
 :الصفات البدنية 3.2

المراجع  لقد تعددت المدارس التي سارعت إلى تحديد تصنيؼ موحد لمصفات البدنية إلا أف معظـ ىذه
 (Jean, PH, 1989, p 285) :قسمتيا إلى قسميف
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 ''conditionnelles capacité''القدرات البدنية الشرطية  -
 ''coordinatives capacité ''القدرات البدنية التنسيقية  -
 :القدرات البدنية الشرطية 4.2

يمكف  إف تحقيؽ تنمية الصفات البدنية الشرطية عمى الأقؿ تكوف متصمة بالتحرر الطاقوي وىذه الأخيرة
 .تداخمو أف تكوف ىوائية أو اليوائية في الجسـ خاصة في العضمة وىي عمى النحو التالي وعمى الشكؿ

 .force Enduranceمداومة القوة  -
 .vitesse Enduranceمداومة السرعة  -
  Force de le vitesseالسرعة قوة  -
  Endurance spécialeالمقاومة  -

 
 يوضح العالقة بين القدرات الشرطية: 04الشكل رقم 
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يمثل الصفات البنية عند العب كرة القدم والتدريب عميها ونتائجه : 05الشكل رقم 

 
 :المداومة .3
:  مفهوم المداومة 1.3

القدرة عمى أداء الأعماؿ الآلية دوف انخفاض في مستوى الأداء : "يعرؼ عباس أبو زيد المداومة عمى أنو
 (79، ص 1995أمر الله الباسطي،  )."لفترة زمنية معينة

خلاؿ  ىو الصفة التي تسمح بتطوير وتفعيؿ الجياز القمبي الدوراني والتنفسي مف"       ويعرؼ المداومة 
 (66، ص 1976، رحنفي محمود مختا )".منحيا كفاءة في بذؿ مجيودات بدنية بشدة معينة لفترة زمنية معينة

 Alexandre dellal, 2013, p ):فقد اقترح تعريؼ المداومة عمى النحو التالي (Noakes 2000)أما      

14.) 
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 الأكسجيف  ىو مختمؼ التكيفات التي تتمخص في ارتفاع مستوى حجـ ":من الناحية الفسيولوجية
 ."وتحسف مستوى التدفؽ الدموي في العضلات (VO2 MAX)الأقصى  

 ىو مختمؼ التكيفات التي تسمح بتطوير كفاءة الجسـ عمى تخزيف ":من الناحية الطاقوية 
 ".ATPواستعماؿ المصادر المستعممة مف طرؼ مختمؼ الأنظمة الطاقوية التي توفر تجديد 

 استنفاذ  ىو مختمؼ التكيفات التي تسمح لمجسـ بتأخير ":من الناحية انخفاض المخزون الطاقوي
 ."المصادر الغاليكوجينية، أي استعماؿ كبير لمخزوف الدىوف

 ىو مختمؼ التكيفات التي تحسف تجنيد عدد كبير مف الوحدات ":من ناحية القدرة العضمية 
 ."العضمية

 ىو مختمؼ التكيفات التي تسمح بتطوير الفعالية الميكانيكية ":من ناحية البيوميكانيك." 
: أنواع المداومة 2.3

 Jürgen)يقسـ الأخصائيوف صفة المداومة إلى أنواع عديدة ومف زوايا مختمفة ويعتبر تصنيؼ 
weineck)وبصفة عامة وحسب مختمؼ أراء الخبراء تقسـ  . لممداومة مف بيف التصنيفات الأكثر شمولية

 (Weineck (j), 1997, p 122 ):المداومة
 من زاوية تدخل العضلات أو النشاط الممارس إلى: 

ىو قدرة اللاعب عمى الاستمرار في الألداء البدني العاـ بفعالية، والذي لو  ":المداومة العامة 1.2.3
 ".عالقة بالأداء الخاص في الرياضة التخصصية

قدرة اللاعب عمى الاستمرار في الألداء لمحمؿ الخاص بفعالية دوف اليبوط  ":المداومة الخاصة 2.2.3
 ."في مستوى الأداء

 من زاوية علاقته بالصفات البدنية الأخرى: 
 ىي القدرة عمى تحمؿ تعب أي ثقؿ ألطوؿ فترة زمنية ممكنة ":مداومة القوة" 
 القدرة عمى الاستمرار في أداء الحركات المتماثمة وتكرارىا بكفاءة وفعالية لفترات  ":مداومة السرعة

 ".طويمة بسرعات عالية دوف ىبوط في مستوى الأداء
 من زاوية المدة: 
  (د02– ث 45)مداومة قصيرة المدى. 
  (د08– د 02)مداومة متوسطة المدة. 
  ( د08أكثر مف )مداومة طويمة المدة. 
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 من زاوية إنتاج الطاقة: 
القدرة عمى الاستمرار في الأداء بفعالية دوف ىبوط مستوى الأداء في الرياضة  ":مداومة هوائية 3.2.3

 ."التخصصية باستخداـ الأكسجيف
القدرة عمى الاستمرار في الألداء بفعالية دوف ىبوط في مستوى الألداء في  ":مداومة لا هوائية 4.2.3

 ".الرياضة التخصصية بدوف استخداـ الأكسجيف
المداومة العامة والمداومة الخاصة، :وفي مجاؿ كرة القدـ فاف أنواع مداومة الأكثر استعمالا نجد نوعاف 

وتظير المداومة العامة في قدرة اللاعب عمى الاستمرار في بذؿ مردود جيد خلاؿ المباراة، ويكوف 
الاىتماـ بيا في مرحمة الإعداد العاـ، أما المداومة الخاصة فيي القدرة عمى تغطية المتطمبات البدنية 

، ص 2001مغني إبراىيـ حماد،  ).والتقنو تاكتيكية دوف ظيور سمات التعب الذي يعرقؿ مردود الأداء العاـ
149) 
: الخصائص الطاقوية لتدريب المداومة .4

إف العمؿ العضمي يؤمف عف طريؽ مصادر الطاقة التي تقوـ بتجديد مخازنيا مف الطاقة المتوفرة  -
وىذا في وجود . ATPفي العناصر الغذائية لمحصوؿ عمى الوقود الخاص المتمثؿ في 

 .الأكسجيف
 الذي يحتاجو الجسـ لتغطية المجيود البدني المبذوؿ أثناء التدرب عمى صفة المداومة ATPإف  -

 :يتجدد انطلاقا مف الطرؽ الطاقوية الآتية
 يوفر طاقة التقمص العضمي الانفجاري لفترة (:Cp ATPنظام )النظام الالهوائي اللالبني   -

 .قصيرة
 ثا 25 يوفر طاقة التقمص العضمي الذي يمتد مف :(الجمكزة الالهوائية)النظام الالهوائي المبني  -

 . ثانية120إلى 
 . يوفر طاقة التقمص العضمي الذي تتجاوز مدة انجازه ثالث دقائؽ:(الأكسدة الهوائية)النظام الهوائي 

(Alexandre dellal, 2013, p02) 
: العوامل المؤثرة عمى صفة المداومة .5
 ويمثؿ احد أىـ المؤشرات الدالة عمى (:VO2 MAX)حجم الاستهلاك الأقصى للأكسجين  . أ

حجـ الأكسجيف الأقصى الذي يستيمؾ في جيد "الكفاءة اليوائية العب كرة القدـ، ويعرؼ بكونو 
 ."د/كغ/مستمر أو متدرج الزيادة في الشدة باستعماؿ النظاـ اليوائي وحدتو ممؿ
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أصبح مؤشرا       وكمما كاف مستواه مرتفع كمما كاف المردود العاـ أكثر استقرارا في المقابمة لذلؾ فقد
د، /كغ/ ممؿ70العالي ب  ىاما في عممية الانتقاء ويتراوح معدؿ حجـ الأكسجيف الأقصى لممستوى

 (Alexandre dellal, 2013, p 03 ).د للأواسط/كغ/ ممؿ62للأكابر و 

 :لألياف العضميةا . ب
 .السعة اليوائية عاملا ميما في تطوير (Ft)أو السريعة  (St)تمعب نسبة الألياؼ العضمية البطيئة 

 :اللاهوائيةالعتبة  . ت
ممي  4قيمتيا تكوف فردية وتتمثؿ في تركيز حمض المبف في الدـ في شدة عمؿ معينة وىي عادة بقيمة 

عمى تأخير  ؿ مف الدـ ،وتكوف عادة حاجزا يحتـ عمى اللاعب خفض مردوده إذا لـ يتـ التدريب/موؿ 
 .ظيورىا
 :طرق تدريب المداومة .6

مف  قد يعتقد بعض المدربيف أف طوؿ مدة التدريب تنمي صفة المداومة، فيتـ التركيز عمى الجانب الكمي
خلاؿ زيادة ساعات التدريب، وىذا ما تـ الاعتماد عميو في مختمؼ طرؽ التدريب الكلاسيكية، بينما طرؽ 

الجانب الكمي  التدريب الحديثة ومع تطور منيجية التدريب أصبح تطوير صفة المداومة يخضع إلى
والجانب النوعي الذي يراعي المتطمبات الحقيقية لمقابمة كرة القدـ وفؽ مخطط البرنامج السنوي لمتحضير 

 (Bernard (T). 1998. P65 ).البدني لمموسـ الرياضي
القدـ       ويمثؿ الجدوؿ الموالي مختمؼ طرؽ تدريب المداومة اليوائية والمداومة اليوائية للاعب كرة

مناطؽ تدريب   وذلؾ مقارنة مع الشكؿ الذي يبرز مختمؼFIFAحسب تصنيؼ الييئة الدولية لكرة القدـ 
: صفة التحمؿ حسب ذات المصدر
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 .FIFAخصائص ومميزات طرق تدريب المداومة حسب : 02 رقم الجدول
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 .يوضح مناطق التدريب في التحمل: 06الشكل رقم 

 
 :الاختيارات الخاصة المداومة .7

السرعة  تيدؼ اختبارات المداومة في مجمميا إلى تحديد حجـ الأكسجيف الأقصى كمؤشر نظري أو
الطبيعية الفردية  اليوائية القصوى كمؤشر ميداني وىو ما يسمح ببرمجة تحضير بدني ينطمؽ مف القاعدة

تقترب مف مردود المستوى  للأنظمة اليوائية واللاىوائية لجسـ اللاعب وصولا إلى الحدود القصوى التي
 .العالي 

 :بطريقتيف  (أو السرعة اليوائية القصوى)ويتـ تحديد حجـ الأكسجيف الأقصى 
 الدراجة الاغرغومترية، البساط :  ويكوف في المخبر بأجيزة خاصة تتمثؿ في:الطريقة المخبرية

 .المتحرؾ
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 ويقاـ الاختبار في الميداف بوسائؿ وعتاد بسيط ومف بيف ىذه الاختبارات :الطريقة الميدانية 
 :نذكر

  اختبار كوبر(cooper:) 
 . قياس حجـ الأكسجيف الأقصى:الهدف

 .ـ في المضمار25 ميقاتية، ديكاميتر، صافرة، شواخص توضع كؿ :الأدوات المستعممة
بدوف  د12 ىو جري ينجز في مضمار العاب القوى أيف يجب عمى اللاعب الجري لمدة :الإجراءات

 (.Weineck (j),1997, p p 144-154 ).انقطاع ألطوؿ مسافة ممكنة، وفي الأخير تقاس المسافة المقطوعة
VO2 MAX=(المسافة المقطوعةx0.022)-10.39 

 اختبار بريكسي ( BRIXCI :)
 . قياس حجـ الأكسجيف الأقصى:الهدف

 .ـ في المضمار25 ميقاتية، ديكاميت، صافرة، شواخص توضع كؿ :الأدوات المستعممة
انقطاع  د بدوف5 ىو جري ينجز في مضمار العاب القوى ايف يجب عمى الالعب الجري لمدة :الإجراءات

 .ألطوؿ مسافة ممكنة، وفي الأخير تقاس المسافة المقطوعة
 اختبار VAMEVAL (CAZORLA): 
 . قياس حجـ الأكسجيف الأقصى:الهدف

 . ميقاتية، مانيتوفو، صافرة:الأدوات المستعممة
كؿ دقيقة  سا،/كـ0.5الاختبار يجرى في مضمار العاب القوى ،ويقوـ الالعب بالجري بسرعة متزايدة بػ 

 .حتى التعب والتوقؼ
  اختبارBRUE 1985 :
 . قياس حجـ الأكسجيف الأقصى:الهدف

 . ميقاتية، مانيتوفوف، صافرة:الأدوات المستعممة
ثا 30كؿ  سا،/كـ0.3الاختبار يجرى في مضمار العاب القوى ،ويقوـ الالعب بالجري بسرعة متزايدة ب 

. والتوقؼ وىذا الإيقاع يفرض مف طرؼ دراج يكوف أماـ اللاعبيف المختبريف حتى التعب
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 :LEGER ET BOUCHER) (navette) 1982الاختبار المكوكي 
القصوى، مف  ويتمثؿ في اختبار متدرج السرعة وىدفو قياس حجـ الأكسجيف الأقصى والسرعة اليوائية

بسرعة متزايدة يفرضيا   ـ20خالؿ تنفيذ اكبر عدد مف الذىاب والإياب بيف خطيف متقابميف عمى مسافة 
يكوف في إلى الخطيف بدوف تشكيؿ  شريط صوتي برنات إيقاعية مبرمجة وكؿ رنة تحتـ عمى المختبر أف

 (Bernard Turpin, 2002, p50). منعطفات أثناء الجري بيف الخطيف 
 navette)(LEGER ET BOUCHER 1982 )شكل اختبار : 07الشكل رقم 

 
 واليدؼ ىو القياـ بأكبر. سا كؿ دقيقة/ كمـ0.5سا تزيد بػ /كمـ08     الاختبار ينطمؽ بسرعة ابتدائية 

عمى  عدد مف المحطات في الدقيقة ويتوقؼ الاختبار عند عدـ قدرة اللاعب عمى الاستمرار في الحفاظ
 .وبالتالي يتـ تسجيؿ أخر محطة تـ التوقؼ فييا. الإيقاع المفروض
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:  القوة .8
 :أهمية القوة العضمية

في  تعتبر القوة العضمية احد أىـ عناصر النمو البدني اليامة، لذلؾ ينظر إلييا المدربوف كمفتاح لمتقدـ
مستوى الأداء  الأنشطة الرياضية المختمفة، كونيا تساىـ بقدر كبير في زيادة الإنتاج الحركي إذ يتوقؼ

ليذه الصفة البدنية  عمى ما يتمتع بو اللاعب مف قوة عضمية مع تفاوت تمؾ العالقة بمدى احتياج الأداء
، ص 2004عمي جلاؿ الديف،  ).كما تمثؿ القوة أحد الأبعاد المؤثرة في تنمية المكونات الأخرى. الشرطية

29.) 
ويرى كثير مف الخبراء أف الرياضي الذي يتصؼ بالقوة العضمية يكوف لو قدرة عالية عمى سرعة التعمـ 

تقاف مستوى الأداء الحركي، وبالتالي سيولة الوصؿ إلى المستوى العالي ، دمغني إبراىيـ حما ).الحركي وا 
 (167، ص 2001
 الأداءتحقيؽ  أف المستوى العالي مف القوة العضمية يساىـ بشكؿ ايجابي في( Janson et fisher)ويرى 
 (107، ص 2000إبراىيـ احمد سلامة،  )".الجيد

 بأف ىناؾ عالقة ايجابية عالية بيف القوة والتعمـ الحركي، وأف ىناؾ"     كما يضيؼ محمد حسف علاوي 
القوة والميارة  ارتباطا وثيقا ومباشرا بيف القوة العضمية والميارة في الداء الحركي، وأف أي العب تتوافر لديو

محمد  )"العنصر الآخر يستطيع بسيولة أف يتفوؽ عمى اللاعب الذي يمتمؾ احد ىذيف العنصريف فقط دوف
 (102، ص 1994حسف علاوي، 

 أف اللاعب الحديث لكرة القدـ يجب أف يمتمؾ قوة عضمية جيدة تسمح لو "FIFA"     كما تضيؼ 
احتياجات   كمـ، مستغلا بذلؾ جسمو لتغطية10بمجرات الخصـ طيمة المقابمة التي قد يجري فييا حتى 

كروية السير  الطابع الكمي والنوعي لحركات الزميؿ والخصـ وبيذا بات مف الضروري عمى أي ىيئة
.  الصغر عمى منح جسـ اي العب ينشط تحت واليتيا قدر ىاـ مف القوة العضمية اللازمة منذ

(Bernard Turpin, 2002, p 50.) 
 :تعريف القوة العضمية 1.8

  ىي أعمى قدر مف القوة يبذليا الجياز العصبي والعضمي لمقاومة أقصى(:Harra)يعرفها  -
 "مقاومة خارجية مضادة

 ".ىي قدرة العضمة في التغمب عمى مقاومة خارجية أو مجابيتيا (:Zaciorski)يعرفها  -
 ىي قدرة العضمة في التغمب عمى مقاومات مختمفة ومواجيتيا حسب متطمبات (:Mathweev)يعرفها 

 (91محمد حسف علاوي، ص  )".النشاط الرياضي
 :الجهاز العضمي 2.8
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 600يعتبر الجياز العضمي ىو المسؤوؿ عف تحريؾ أعضاء الجسـ، ويشمؿ جسـ الإنساف عمى حوالي 
العضمي ىو  متنوعة الشكؿ والحجـ والنوع تبعا لمعمؿ الذي تقوـ بػو، ومف أساسيات البناء والوظيفة لمنظاـ

بسط، أو تقريب أو  أف لكؿ عضمة وظيفة وعمؿ معيف تقوـ بو لتحريؾ العظـ المتصؿ بيا مف قبض أو
 .لتؤدي وضيفة محددة تبعيد لمجسـ المتصؿ بو مف الجسـ، وأحيانا تشترؾ مجموعة مف العضلات معا

 (29عمي جلاؿ الديف، ص )
 أنواع الانقباض العضمي : 

طريؽ  تستطيع العضمة إنتاج قوة عند محاولتيا التغمب عمى مقاومات خارجية أو مواجيتيا وذلؾ عف
الانقباض  الانقباضات العضمية، وتستخدـ لتنمية القوة عادة طرؽ تدريب مختمفة تعتمد عمى أنواع

 :العضمي الثابت او المتحرؾ كما يمي
  الانقباض العضمي الثابت(isometric:) 

تحدث  تنقبض العضمة دوف حدوث حركة، أي لا تحدث فيو أية تغيرات لطوؿ العضمة أثناء الانقباض واؿ
 .نستطيع تحريكو مف بيف أشكاؿ ظيور ىذا الانقباض دفع الحائط ،دفع ثقؿ لا.حركة أثناء ىذا الانقباض

  الانقباض المتحرك(isotonic:) 
بالإطالة  يحدث الانقباض العضمي المتحرؾ عندما تكوف العضمة قادرة عمى الانقباض إما بالتقصير أو

 .، ألداء عمؿ ما أي يستخدـ الانقباض العضمي المتحرؾ(تطوؿ أو تقصر)
 :وينقسـ الانقباض المتحرؾ إلى قسميف -

:  بالتقصير (المركزي)الانقباض المتحرك  . أ
لمواجية  تنقبض العضمة وىي تقصر في اتجاه مركزىا، يطور الانقباض العضمي المركزي فعالية التوتر

أي ينتج عف  المقاومة، وبذلؾ تقصر ألياؼ العضمة وتؤدي إلى حركة عضو الجسـ بالرغـ مف المقاومة،
 .ىذا الانقباض تحريؾ المفاصؿ

      يحدث ىذا النوع مف الانقباض إذا ما كانت قوة العضلات اكبر مف المقاومة حيث تستطيع القوة
 .المنتجة مف العضلات التغمب عمى المقاومة،ويحدث نتيجة لذلؾ قصر في طوؿ العضمة

 :بالتطويل (اللامركزي)الانقباض المتحرك  . ب
موجود  حيث تنقبض العضمة في اتجاه أطرافيا بعيدا عف مركزىا وىي تطوؿ، وىذا النوع مف الانقباض
رؤوس  في مظاىر الحياة اليومية فمثاؿ النزوؿ مف عمى السمـ يتطمب منا تدخؿ العضمة ذات الأربع
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الحركة عند  الفخذية للانقباض بالتطويؿ، ويدخؿ أيضا ىذا النوع مف الانقباض العضمي مكملا لطبيعة
 .تدريبات المقاومة الايزوتونية المركزية

: الانقباض العضمي المشابه لمحركة 3.8
وىو انقباض عضمي يتـ عمى المدى الكامؿ لمحركة وبسرعة ثابتة، حتى لو تغيرت القوة المبذولة عمى 
مدى زوايا الأداء وبأخذ الشكؿ الطبيعي، لأداء الحركات الفنية التخصصية، فيعتبر أكثر أنواع تدريبات 

 (.68-66، ص ص، 2000د، مغني إبراىيـ حما ).القوة تأثيرا عمى اكتساب القوة المرتبطة بالأداء الحركي
 الانقباض العضمي البميومتري :

يبدأ  وىو عبارة عف انقباض متحرؾ غير أنو يتكوف مف عمميتيف متتاليتيف في اتجاىيف مختمفيف حيث
إلى حدوث  الانقباض بحدوث مطاطية سريعة لمعضمة كاستجابة لتحميؿ متحرؾ مما يؤدي في بداية الأمر

العضمة مما ينبئ  شد عمى العضمة لمواجية المقاومة السريعة الواقعة عمييا فيحدث نوع مف المطاطية في
 .بطريقة تمقائية أعضاء الحس فييا فتقوـ بعمؿ رد فعؿ انعكاسي يحدث انقباضا عضميا سريعا يتـ

      ويحدث الانقباض العضمي البميومتري كثير في رياضة كرة القدـ فنجده في عممية الارتقاء عند
أبو  اللاعبيف في الصراعات الثنائية اليوائية، أو الارتقاء لضرب الكرة بالرأس وفي ىذا الصدد يضيؼ

متمثلا  أف أكثر الانقباضات تأثيرا عمى أداء العب كرة القدـ ىو الانقباض البميومتري"العاؿ عبد الفتاح 
 مف طبيعة% 35في صفة القوة المميزة بالسرعة أو القوة الانفجارية التي تغطي أكثر مف 

 .حركات اللاعب
التدريبية   أكثر الأساليب(gill cometti و  Bangasho)ويعتبر التدريب المتقطع حسب كؿ مف - 

والعمودي التي تدخؿ  استنادا عمى الانقباض البميومتري وىذا ما يتضح في تماريف الوثب والحجؿ الأفقي
 (53، ص 2003محمد حسف علاوي،  ).في بناء الوحدات التدريبية لمتدريب المتقطع

: ويمكف تمخيص أنواع الانقباض العضمي في الجدوؿ الموالي
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 .يمثل أنواع وأشكال الانقباض العضمي: 03الجدول رقم 

 
: تصنيف القوة العضمية 4.8

 (Larson et flishman )ىناؾ عدة تصنيفات لمقوة العضمية نذكر منيا تصنيؼ
توجييو في أي  قدرة الفرد عمى دفع وزف الجسـ أو:" ويعرفيا لارسوف بكونيا ":الديناميكية"القوة المتحركة 

ألداء واجبات دفاعية  ونلاحظ ذلؾ في رياضة كرة القدـ مف خلاؿ الانتقاؿ السريع و المستمر". اتجاه
 (79طمحة حساـ الديف وآخروف، ص  ).وىجومية

قدرة الفرد عمى دفع أو شد الجياز أو ضغط الجسـ في " ويعرفيا لارسوف بكونيا :القوة الثابتة . أ
 .،ويظير ذلؾ في كرة القدـ أثناء الاحتفاظ بالكرة وتغطيتيا"وضع معيف لأقصى فترة زمنية

قدرة الفرد عمى إخراج أقصى قوة " ويعرفيا فميشماف بكونيا ":قوة الانطلاق"القوة الانفجارية  . ب
 ...ويمكف ملاحظتيا أثناء ركؿ الكرة الثابتة ،ضرب الكرة بالرأس ،" ممكنة 

: أنواع القوة العضمية 5.8
أو  تعددت الآراء حوؿ أنواع القوة العضمية فقد أشار البعض إلى تقسيميا مف حيث ارتباطيا بعناصر

لمقدار المنتج مف القوة، كما تـ  قدرات بدنية أخرى كالقوة المميزة بالسرعة وتحمؿ القوة وكذلؾ صنفت تبعا
 (43، ص حأبو العلا عبد الفتا ).تصنيؼ القوة عمى أساس القوة العامة والقوة الخاصة

 ترتبط القوة العضمية بكؿ مف عنصري السرعة والتحمؿ :ارتباط القوة العضمية ببعض القدرات البدنية
عمى شكؿ قدرات ليا شكؿ جديد، وذو عالقة وثيقة بالنشاط الممارس وبصفة عامة يقسـ فاينيؾ القوة 

 (74، ص 2000أمر الله الباسطي،  ):العضمية إلى ثالثة أنواع كما يمي
 :القوة القصوى 6.8

لمتغمب  ىي اكبر قوة يستطيع اللاعب إنتاجيا في شكؿ ثابت أو متحرؾ"تعرؼ القوة القصوى عمى أنيا 
 ".عمى مختمؼ المقاومات
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 ."ىي أقصى قوة يمكف أف ينتجيا الجياز العصبي العضمي" -
 ".ىي أعمى قوة ينتجيا الجياز العصبي أثناء الانقباض الإرادي"  -

خارجية  ىي أعمى قدرة مف القوة يبذليا الجياز العصبي العضمي لمقاومة أقصى مقاومة ":يعرفها هارا
 ."مضادة
: تحمل القوة 7.8

بذؿ جيد  أي قدرة الرياضي عؿ" الجمد العضمي"، أو "التحمؿ العضمي"تعرؼ في كثير مف المراجع بأنيا 
ويذكر ". ممكنة بدني مستمر أثناء وجود مقاومات عمى المجموعات العضمية المعينة ألطوؿ فترة معينة

بحمؿ عاؿ مسمط عمى  ىي القدرة عمى مقاومة التعب أثناء أداء مجيود بدني يتميز" بسطويسي عف ىارا 
  "المجموعات العضمية المستخدمة في بعض أجزائو أو مكوناتو

يوسؼ لازـ  ).''ىي قدرة العضمة عمى العمؿ ضد مقاومات متوسطة لفترة زمنية مستمرة"ويعرفيا ماتيوز 
 (75، ص 2000كماش، 
: (القوة الانفجارية)القوة المميزة بالسرعة  8.8

بيف  تعتبر صفة القوة المميزة بالسرعة أو القوة الانفجارية أىـ صفة بدنية للاعبي كرة القدـ ألنيا تجمع
حركية مرتفعة،  ىي قدرة الفرد عمى التغمب عمى مقاومات باستخداـ سرعة" القوة والسرعة وقد عرفيا ىارا،

 (Weineck, 1997, p 177 )"وىي عنصر مركب يجمع بيف القوة والسرعة

 مقدرة العضمة أو مجموعات عضمية لبموغ أعمى تردد حركي في اقؿ وقت:"      وتعرؼ أيضا بأنيا
 "ممكف

الانفجارية  ويرى كثير مف الخبراء في التدريب الرياضي أف القوة المميزة بالسرعة مصطمح مرادؼ لمقوة
 (84عمي جلاؿ الديف، ص  ).والقدرة العضمية، وىو يعني إخراج أقصى قوة بأسرع أداء حركي ولمرة واحدة

فالعب  إف القوة الانفجارية تختمؼ مف أسفؿ الجسـ عف أعمى الجسـ (hollmann et hettinger)يقوؿ 
العب كرة القدـ  عمى خالؼ (اليديف) كرة اليد يممؾ قوة انفجارية جد عالية عمى مستوى الأطراؼ العميا

 (55، ص 2003محمد حسف علاوي،  ).الذي يممكيا بمستوى عالي في الأطراؼ السفمى
: اختبارات القوة الانفجارية 9.8
 اختبار القفز العمودي: 

 .الكاحؿ، الركبة، الورؾ:  قياس القوة الانفجارية لعضلات المتواجدة بيف مفاصؿ:هدف الاختبار
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ارتفاعو   الموحة المدرجة بالسـ الممصقة بالحائط، قطع طباشير، حائط أممس لا يقؿ:الأدوات المستخدمة
  .ـ3.6مف الأرض عف 
القدماف   يقؼ اللاعب باستقامة مواجيا لموحة المدرجة الممصقة بالحائط، بحيث تكوف:إجراءات الاختبار

الموحة بقطعة  ممتصقتاف بالأرض وتكوف الذراعاف ممدودتاف عاليا و لأقصى ما يمكف ويحدد عالمة عمى
الموحة المدرجة بجانبو  طباشير، مع ملاحظة عدـ رفع العقبيف، يستدير اللاعب إلى الجانب بحيث تكوف

 .نقطة ممكنة تماما ويقوـ اللاعب بثني الساقيف كاملا ثـ يقفز عاليا ويممس الموحة في أعمى
يقوـ المختبر بمرجحة الذراعيف لأسفؿ والى الخمؼ مع ثني الجذع للأماـ ولأسفؿ وثني الركبتيف  -

 .إلى وضع الزاوية القائمة فقط
يقوـ المختبر بمد الركبتيف والدفع بالقدميف معا لموثب لأعمى مع مرجحة الذراعيف بقوة للأماـ ولأعمى 
لموصوؿ بيما عمى أقصى ارتفاع ممكف حيث يقوـ بوضع عالمة بالطباشير عمى الموح أو الحائط في 

 (Alexandre dellal, 2013, p 34). أعمى نقطة
 .لممختبر ثالث محاولات وتحسب أحسف محاولة :حساب الدرجة

 اختبار القفز العريض من الثبات: 
 .السفمى  ىدؼ الاختبار قياس القوة الانفجارية لعضلات الأطراؼ:هدف الاختبار

  يقؼ اللاعب عمى خط البداية، و يداه عمى الأرض ويقوـ بالوثب للأماـ، بمرجحة:وصف الاختبار
 .الذراعيف والدفع بالرجميف معا ثـ تقاس المسافة مف البداية حتى نياية القدـ، في الوثبة الأخيرة

 :حساب الدرجة
يمنح المختبر محاولتيف تسجؿ أفضميما، وتقاس المسافة مف البداية، حتى نياية قدـ اللاعب،  -

 .وتسجؿ المسافة بالسنتيمتر
 :طرق تدريب القوة 10.8

ىناؾ عدة مدارس صنفت طرؽ تدريب القوة بوجيات نظر مختمفة فمنيا طرؽ تدريب كلاسيكية ومنيا 
 (188، ص 1994أبو العلا عبد الفتاح،  ).طرؽ تدريب حديثة
: تنمية تحمل القوة

المجموعات  إف أىـ الطرؽ الرئيسية لتنمية تحمؿ القوة تتمخص في زيادة عدد مرات تكرار التمرينات أو
فترات الراحة تدريجيا ومف أىـ  مع تميز الحمؿ بالشدة المتوسطة بالإضافة إلى محاولة العمؿ عمى تقصير
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عبد العزيز  ):تنمية تحمؿ القوة ما يمي الملاحظات التي يجب عمى المدرب الرياضي مراعاتيا لضماف
 (218، ص 1996النمر، نريماف الخطيب، 

 . الأثقاؿ، الدائري:الأسموب التدريبي المتبع -
-50حوالي مف ) استخداـ مقاومات متوسطة أو مقاومات فوؽ المتوسط :بالنسبة لشدة الحمل -

 .( مف أقصى ما يستطيع الفرد تحممو70%
وتكرار  (وأحيانا أكثر مف ذلؾ) مرة 30-20 تكرار التمريف الواحد مف :بالنسبة لحجم الحمل -

 . مجموعات5 إلى 3التمريف الواحد مف 
 .( دقيقة2 -1حوالي مف ) فترات الراحة غير كاممة :بالنسبة لفترة الراحة بين المجموعات -
.  بداية مرحمة الإعداد البدني العاـ:فترة الإعداد -

: تنمية القوة القصوى
حسب  يشير محمد حسف علاوي إلى ضرورة التبكير لعمميات التدريب و التي تيدؼ لتنمية القوة العضمية

الرياضي مف الناشئيف  المراحؿ العمرية ويقترح نموذجا يوضح تطور شدة الحمؿ بالنسبة لعلاقتو بسف الفرد
لمحاولة تنمية القوة القصوى  وبعدد السنوات التي قضاىا في التدريب وذلؾ بالنسبة لعمميات التدريب

 (154، ص 2000يوسؼ لازـ كماش،  ).لمعضلات
يوضح تدريب القوة القصوى لمناشئين : 04الجدول رقم 

شدة الحمل بالنسبة لمحد الأقصى لمستوى الفرد العمر الزمني 
 %50-20مف  سنة 15
 %60-30مف  سنة 16
 %70-40مف  سنة 17
 %80-50مف  سنة 18
 %90-60مف  سنة 19
 %100-80مف  سنة 20

حسب متطمبات نشاط كرة القدـ الذي يتطمب نوع  (القصوى)وفيما يمي عرض نموذج لتنمية القوة العظمى 
متطمبات المرحمة العمرية  مف القوة القصوى بالإضافة إلى درجات عالية مف القوة المميزة بالسرعة وحسب

 (189، ص 1994 إبراىيـ شعلاف،: أبو العلا عبد الفتاح ):بما يمي
 . التدريب بالمحطات، التدريب بالأثقاؿ:الأسموب التدريبي المتبع -



 التدريبات الهوائية وعلاقتها بصفة المداومة                              : الثانيالفصل 
 

 
39 

 

 .مف القصوى (%90-80) حمؿ أقصى مف :شدة الحمل -
مع ) مجموعات 06-04 مرات مع تكرار كؿ تمريف مف 10-03 تكرار التمريف مف :حجم الحمل -

 .(مراعاة التدرج في سرعة الأداء
 .( دقائؽ4-2حوالي مف ) راحة حتى استعادة الشفاء الكاممة :فترة الراحة بين المجموعات -
 . الأسبوع الأخير مف مرحمة الإعداد العاـ:فترة الإعداد -

: تنمية القوة المميزة بالسرعة
بالسرعة  مف أىـ العوامؿ التي تؤثر عمى القوة المميزة (Explosive)تعتبر سرعة الانقباضات العضمية 

 (194، ص 1994أبو العلا عبد الفتاح،  ):و يجب عمى المدرب مراعاة الملاحظات الآتية
: في صورة تماريف البميومتري( التدريب الدائري ،التدريب المتقطع :الأسموب التدريبي المتبع -

 ...الارتقاء، الخطوة عمالقة،
مف أقصى ما يستطيع  %61 -01 استخداـ مقاومات تتراوح مابيف :بالنسبة لشدة الحمل -

 .اللاعب تحممو
 مرة، وتكرار التمريف 20 لا يزيد عدد مرات تكرار التمريف الواحد عف :بالنسبة لحجم الحمل -

  مجموعات مع مراعاة الأداء باستخداـ أقصى سرعة ممكنة مع مراعاة أف تكوف مجموعة5الواحد 
 .التمريف التالية مناسبة بحيث تستطيع الفرد تكرارىا دوف ىبوط ممحوظ في درجة السرعة

 .( دقائؽ4-3حوالي مف ) حتى استعادة الشفاء الكاممة :بالنسبة لفترة الراحة بين المجموعات -
.  في نياية مرحمة الإعداد العاـ، وعمى طوؿ مرحمة الإعداد الخاص:فترة الإعداد -

 بعض الوسائؿ والطرؽ التدريبية الخاصة بتنمية القوة (Gill cometti, Bangasbo)    وقد حدد 
 :في لعبة كرة القدـ فيما يمي (القوة الانفجارية)المميزة بالسرعة 

تماريف التدريب المتقطع في أسموبيا المركز عمى الصفات الانفجارية معتمدا عمى الانقباض البميومتري 
مثؿ قذؼ الكرة،  الذي يجمع بيف تماريف الوثب العمودي، القفز، الحجؿ، وحتى بعض التماريف التقنية

 (189، ص 1994أبو العلا عبد الفتاح، إبراىيـ شعلاف،  )...الجري بالكرة بيف الأقماع،
: السرعة .9
: تعريف السرعة 1.9

زمنية وفي  نفيـ مف السرعة أنيا صفة حركية، تتمثؿ في قدرة الإنساف عمى القياـ بالحركة في اقصر فترة
 (Alexandre dellal, 2013, p 54 ).ظروؼ معينة
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المسار  انو تحت اسـ السرعة يتعرؼ عالـ كرة القدـ عمى "(T.Bernard)ومف الجانب الفسيولوجي يرى 
 (Bernard (T), année 1998, p 35 )".اللاىوائي اللاحمضي

      وفي كرة القدـ ىي قدرة اللاعب عمى أداء حركات المعب المطموبة في اقصر وقت ممكف إذا تعتبر
  والضرورية في كرة القدـ وىي مف الصفات الوراثية بحيث لا يمكنناالأساسيةالسرعة مف الصفات 

 .تطويرىا إلا قميلا عف طريؽ التدريب إذا ما قورنت بالمداومة والقوة 
 خصوصيات عمل السرعة :

 .د/ ف180ارتفاع النبض القمبي إلى أكثر مف  -
 .العضمة تعمؿ تحت النظاـ اللاىوائي اللاحمضي، ونسجؿ ارتفاع نسبة التخصص -

 (84، ص 1984قاسـ حسف حسيف،  ). سنة12 سنة إلى 11السف المناسب لتطوير صفة السرعة ىو 
 :أنواع السرعة 2.9
 كما في الجري السريع للالتحاؽ بالكرة قبؿ الخصـ، أو المشاركة في الدفاع :سرعة الانتقال . أ

 .واليجوـ تبديؿ المراكز واليروب مف الرقابة
 . وتتمثؿ في سرعة التصويب أو الجري بالكرة أو المحاورة بأنواعيا:سرعة الحركة . ب

 تعني سرعة الاستجابة ألي مثير خارجي مثؿ الكرة أو المنافس أو الزميؿ، أي حسف :سرعة رد الفعل
 (160، ص 2000يوسؼ لازـ كماش،  ).التصرؼ في اقؿ زمف ممكف

 (105، ص 2003محمد حسف علاوي،  ):طرق تدريب السرعة 3.9
: تدريب سرعة ردة الفعل

. ثا03 إلى 20ـ الراحة مف 10ـ إلى 05الانطلاؽ عمى  -
.  أمتار انطلاؽ واقؼ10 إلى 05الانطلاؽ عمى  -
.  أمتار وضعية واقؼ10 إلى 05الانطلاؽ عمى  -

: تدريب سرعة الحركة
 ..ثا45 متر الراحة 30 متر إلى 15الانطلاؽ عمى  -

: تدريب سرعة الانتقال
 .تمرينات تقنية تكتيكية باستعمال الكرة مع الزميل -

: القدرات البدنية التنسقية
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 ىي التفاعؿ المتبادؿ بينيا وبيف القدرات البدنية (dorhoff ،1993)القدرات البدنية التنسيقية حسب 
 .والميارة الحركية وتكوف غير فعالة في النتائج إلا إذ امتزجت بالقدرات البدنية الشرطية

      إف شرح بنية القدرات التنسيقية صعب جدا ،حيث أف ىناؾ عدة بحوث اجتيدت في المجاؿ وخمصت
الأداء في  إلى كوف القدرات التنسيقية غير متساوية فيما بينيا مف حيث المستوى ،درجة دخوليا في تركيبة

 (185، ص 2001مغني إبراىيـ حماد،  )...التخصص الممارس،
: المرونة
: تعريف المرونة .10

جميع  تعد المرونة احد العناصر البدنية التي يتصؼ بيا العب كرة القدـ ،حيث أف نموىا يتيح للاعب أداء
ألداء الحركات  الميارة المختمفة بصورة اقتصادية وفعالة في نفس الوقت، والقدرة عمى مطالبة العضلات

كثيرا مف إصابات  في الاتجاىات والمدى المناسب لمموقؼ التدريبي وىي عامؿ أماف، يجنب اللاعب
 (106، ص 1990جارس ىيوز،   ).الملاعب كتمزؽ العضلات، الأربطة ومختمؼ الإصابات

مدى  "، بأنيا (بيوكر)، ويعرفيا "قدرة الفرد عمى أداء الحركة لمدى واسع"     يعرؼ ىارا المرونة بأنيا 
فسيولوجي  أف المرونة عبارة عف توافؽ: "(لارسروف)، ويرى "سيولة الحركة في مفاصؿ الجسـ مختمفة

 (45مرواف عبد المجيد إبراىيـ، ص  )".ميكانيكي لمفرد
: أهمية المرونة 1.10

تتضح أىمية المرونة في كرة القدـ ،في كونيا أحد العوامؿ المحددة و الرئيسية لانجاز الميارات المختمفة 
وتظير جميا في أداء اللاعب أثناء رفع الرجؿ عالية لاستلاـ الكرة والسيطرة عمييا، خلاؿ المباريات أو 
تقويس الجذع خمفا لاستلاـ الكرة بالصدر ومرجحة الذراعيف ألداء رميات التماس وفي جميع الميارات 

 .الجري التي تحتاج المرجحة للأطراؼ السفمى مثؿ التصويب أو التمرير و خاصة أثناء
مستوى       وبصفة عامة يتطمب أداء جميع الميارات حركة المفاصؿ العامة ويستوجب ذلؾ إضافة لمقوة

المرونة في  مناسب مف المرونة والمطاطية لمعضلات العاممة عمى ىذه المفاصؿ، فضاؿ عف أىمية
الحركة وىو ما يعوؽ  تأثيرىا عمى مستوى العناصر البدنية الأخرى إذ أف عدـ توفرىا يخفض مف مدى

 (190، ص 2001مغني إبراىيـ حماد،  ).تدريبات العناصر الأخرى
: تقسيم المرونة 2.10

 :تقسيـ المرونة مف حيث الشمولية والخصوصية
 المرونة العامة: 
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 ىي القدرة عمى أداء جميع الحركات لمدى واسع في جميع المفاصؿ الخاصة بالجسـ طبقا لأنواعيا
 .المختمفة
 ىي القدرة عمى أداء الحركات في الاتجاه والمدى المحدد والمطموب: المرونة الخاصة.  

 :تقسيـ المرونة مف حيث العمؿ العضمي
 ىي قدرة اللاعب عمى تكرار الحركة لأقصى مدى ممكف في مفصؿ ما، نتيجة  :مرونة حركية

إرادي، وتحتاج إلى طاقة كبيرة مقارنة بالمرونة الثانية حيث أف إتماميا يكوف  لانقباض عضمي
 .العضمي وبالتالي فيي ترتبط بقوة العضلات المقابمة بفعؿ الانقباض

 قدرة اللاعب عمى إطالة العضلات العاممة عمى المفاصؿ إلى أقصى مدى ممكف و  :مرونة ثابتة
ولذلؾ فيي لا تحتاج إلى بذؿ طاقة كبيرة وغير . اللاعب نفسو أو قوة خارجية الثبات بمساعدة

 .لمعضلات المقابمة، ولذا يفضؿ استخدميا في بداية فترات الإعداد مرتبطة بقوة حركية
 :وافتقار اللاعب لصفة المرونة ينتج عنو

تقاف أداء الميارات الأساسية -  .عدـ قدرة اللاعب عمى سرعة اكتساب وا 
 .(القوة، السرعة، التحمؿ)صعوبة تنمية الصفات البدنية الأخرى  -

المرجحات       ولتنمية المرونة يقوـ المدرب بإعطاء اللاعب التمرينات التي تعمؿ عمى الارتقاء بمستوى
حتى يصؿ اللاعب  وتمرينات الإطالة لمعضلات و الأربطة و الأوتار، ويستحسف أف تكوف التماريف يوميا

التخصصية لممرونة الشكؿ  إلى المرونة، ويجب تكرار التماريف لعدد كاؼ مف المرات ،كما تأخذ التماريف
 (192أمر الله الباسطي، ص  ).المميز لمميارات الأساسية

: وطرق تنميتها (الدقة الحركية)الرشاقة  .11
: تعريفها 1.11

مف جية  ىناؾ معاني كثيرة حوؿ مفيوـ الرشاقة، وتحديد مفيوميا نظرا لارتباطيا الوثيؽ بالصفات البدنية
تتضمف أيضا  والتكتيؾ مف جية أخرى، لذا تعرؼ بأنيا قدرة الفرد عمى تغيير أوضاعو في اليواء كما

ويرى البعض أف  .مصير تغير الاتجاه وىو عامؿ ىاـ في معظـ الرياضات بالإضافة لعنصر السرعة
أجزاء جسمو أو بجزء معيف  الرشاقة ىي القدرة عمى التوافؽ الجيد لمحركات التي يقوـ بيا الفرد سواء بكؿ

 (110، ض 1994محمد حسف علاوي،  ).منو
إذ يرى  مف أنسب التعاريؼ الحالية لمفيوـ الرشاقة في عممية التدريب" ىرتز"ويعتبر التعريؼ الذي يقدمو

 :أف الرشاقة ىي
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 القدرة عمى إتقاف التوافقات الحركية المعقدة:أول . 
 تقاف الميارات الحركية:ثانيا  . القدرة عمى سرعة وا 
 القدرة عمى سرعة تعديؿ الأداء الحركي بصورة تتناسب مع متطمبات الموافؽ المتغيرة وصفة :ثالثا 

الرشاقة مثؿ كؿ الصفات البدنية ذات الارتباط الوثيؽ بالصفتيف الحركية الأخرى مثؿ 
 .الخ....القوة

تقاف  .وكذلؾ الصفات الإرادية عند الأطفاؿ والذيف يؤدوف الحركات بسرعة وا 
 :تستطيع مالحظة نوعيف :الدقة الحركية"أنواع الرشاقة  2.11
 .قدرة الدقة العامة -
 .قدرة الدقة الخاصة -
 ىي نتيجة تعمـ حركة نجدىا في جميع الرياضات وتظير لنؿ في حياتنا اليومية :فالأولى 

 .والرياضية
 تتطور خاصة في رياضة معينة بقدرة تغير الحركات في التقنية الرياضية المستعممة:والثانية . 
 :وسائل وطرق تنمية الرشاقة 3.11

 سنة ىي المفضمة لما تتميز بو مف القابمية الجيدة لمتشكيؿ والاستيعاب 14 إلى 12تعتبر المرحمة السنية 
 .لمختمؼ العناصر التقنية

 .عند تطوير الرشاقة نستطيع أف نستعمؿ مختمؼ التمرينات مع العناصر الجديدة -
التمرينات عمى الاستجابة الفنية في الوضعيات التي تتطمب تعبير مفاجئ لكرة القدـ، كرة اليد،  -

الخ بدوف توجيو أو تطوير الدقة الحركية كوسيمة لإعادة الترتيب السريع المنجز ...المصارعة
 .لمنشاط الحركي

 .استعماؿ الألعاب الصغيرة دوف إعطاء أىمية لبناء القدرات التوافقية -
 .عادة يتـ تنمية صفة الرشاقة في اطار المسابقات أو عف طريؽ تمرينات معدة خصيصا

 .التغير في وسائؿ تنفيذ التمرينات تغير المقاومات -
 .التعقيد في وضع التمرينات -
استمرارية التدريب في مختمؼ الميارات الحركية مع التجديد والتوزيع الدائـ في وسط مختمؼ  -

 .الميارات الحركية
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: التوافق و أنواعه .12
 :تعريف التوافق 1.12

حركات مف  التوافؽ بأنو قدرة الفرد عمى إدماج " yockor"و يوكر  "larsen" يعرؼ كؿ مف الرسوف 
 (.Abdel hamid menigel, année 1989, p 51 )".أنواع مختمفة داخؿ إطار واحد

في ايطار  بأنو قدرة الفرد عمى إدماج أنواع مف الحركات ": "marcree"و  "barrow"كما يعرفو بارو 
 (.Abdel hamid, 1989, p 51 )".محدد

الحركي  بأف التوافؽ يتواجد في القاعدة أو الأساس لمقدرات العامة لمتعميـ ":"Turpin Bernard"وحسب 
 :و التوافؽ ىو ،"لمحركات الرياضية وكذلؾ لمتحكـ في المقطات الحركية لمتعود عمى حالات جديدة

 .توازف -
 .المرونة الدينامكية -
 .سقوط ثـ دوراف: الرشاقة -
 .(البيموانية)الكروباتي  -
 .اتجاه اإليقاع الركائز -
 .التحكـ في الجسـ لزمف ما في الفضاء -
 .قدـ/توافؽ عيف -
 .يد/توافؽ عيف -
: أنواع التوافق 2.12
 ىناؾ التوافؽ العاـ الذي يمكف ملاحظتو عند الميارات :التوافق العام والتوافق الخاص: أول 

الخ، وىناؾ التوافؽ الخاص الذي يتماشى مع طبيعة ...الحركية الأساسية كالمشي والجري والتسمؽ
النشاط فمثاؿ في كرة القدـ يبرز التوافؽ الخاص مف خلاؿ تبادؿ الكرة بيف الرجؿ الواحدة أو 

 .الرجميف معا
 يعرض :  توافؽ الأطراؼ والتوافؽ الكمي لمجسـ:ثانيا "FLEICHMAN" نوعي التوافؽ ىما: 

  باستخداـ أسموب1956 أثبتت الدراسة التي قاـ بيا كؿ مف فميشماف و ىميؿ عاـ :توافق الأطراف
  ".توافؽ الأطراؼ"التحميؿ العممي لمقرارات الحركية وجود عامؿ أطمؽ عميو اسـ 
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بيا   والدراسة التي قاـ1701عاـ  " CUMBEE" أثبتت الدراسة التي قاـ بيا :التوافق الكمي لمجسم
اسـ التوافؽ   ،عمى وجود عامؿ أطاؽ عميو1799عاـ  " WENDLER" وكذا دراسة 1941 (لارسوف)

 .الكمي لمجسـ ويبدو أف ىذا العامؿ يعكس النشاط العاـ لمجسـ
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 :خلاصة
صفة  إف المتطمبات البدنية للاعب كرة القدـ الحديثة عديدة ومتداخمة، و يؤثر كؿ منيا في الأخر وكؿ

جوىرية عمى العالقة  بدنية ليا خصوصيات تتميز بيا عف غيرىا إلى نجاح العممية التدريبية مركز بصفة
 .التدريب الرياضي الحديث بيف ىذه المكونات البدنية ومكونات الأداء الأخرى التي تنظـ وفؽ مبادئ

ليستطيع  لذا وجب عمى المحضر البدني التركيز عمى منيجية التدريب الرياضي وفسيولوجيا الرياضة
الخصائص التي  اختيار البرنامج التدريبي الملائـ لتطوير كؿ صفة بدنية بصفة منيجية حسب جممة مف

 .تفرزىا قوانيف المنافسة التي يسعى لتحقيؽ التفوؽ فييا
 
 
 
 



 
 
 
 

 الميدانية الإجراءات: الثالثالفصل 
للدراسة 
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 : منهج البحث .1
إن كل دراسة ليا منيج يتلاءم مع طبيعة فكرتيا، ومسارىا، لأجل ذلك اعتمد الباحث عمى المنيج 

. التجريبي كونو يتلاءم مع طبيعة المشكمة المدروسة
:  الدراسة الاستطلاعية .2
الدراسة الاستطلاعية عمى أنيا عبارة عن دراسة عممية كشفية، تيدف إلى التعرف " ما يتوجيدير" يعرف 

عمى المشكمة وتقوم الحاجة إلى ىذا النوع من البحوث عندما تكون المشكمة محل البحث الجديد لم يسبق 
 .إلييا، أو عندما تكون المعمومات أو المعارف المتحصل عمييا حول المشكمة قميمة وضعيفة

(http://dr.mohamed-abd-elmaby.spaces.live.com) 
 حتى يكون للاختبار صلاحية في استخداميا وتطبيقو لا بد من مراعاة  :الأسس العممية للاختبار

 :الشروط و الأسس العممية التالية
 :ثبات الاختبار -

وىو أن يعطي الاختبار نفس النتائج إذا ما أعيد عمى نفس الأفراد وفي نفس الظروف والمقصود بثبات 
 (143، ص، 2005ليمى السيد فرحات، . )"درجة الثقة" الاختبار

ولقياس ثبات الاختبار قام الباحث بقياس معامل الثبات لاختبار السرعة اليوائية القصوى من خلال 
. (بعدي– قبمي )اجرائو عمى العينة الاستطلاعية 

". بيرسون"وبعدما قام الباحث بالمعالجة الإحصائية واستخمص النتائج باستخدام معامل الارتباط 
 :04 وأفرزت المعالجة عن النتائج الموضحة في الجدول رقم

 
 
 
 
 
 
 
 

 

http://dr.mohamed-abd-elmaby.spaces.live.com/
http://dr.mohamed-abd-elmaby.spaces.live.com/
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". بيرسون" يبين نتائج اختبار معامل الارتباط : 05 جدول رقم
نتائج السرعة  

الهوائية القصوى في 
الاختبار القبمي 

نتائج السرعة 
الهوائية القصوى 

في الاختبار البعدي 

" معامل الارتباط 
". بيرسون

 Sigمعامل الصدق 

1 12 12 

1 1 0.0 
2 13.5 13.5 
3 12.5 12.5 
4 12.5 13 
5 13 13 

، أن معامل الارتباط للاختبار القبمي ولبعدي لمعينة الاستطلاعية، كان مرتفع 12يتضح من الجدول رقم 
 .الاختبار ثابت، وبالتالي فSig <  10.0، بما أن  Sig  00.0 و10.0 عند نسبة خطأ 1ودال يساوي 

: صدق الاختبار -
يعتبر الصدق أىم شروط الاختبار الجيد الذي يدل عمى مدى تحقيق الاختبار ليدفو الذي وضع من 

، 1993مقدم عبد الحفيظ،  )."مدى صلاحية الاختبار لقياس ما وضع لقياسو"أجمو، ويقصد بصدق الاختبار 
 (146ص، 

 من أجل التأكد من صدق الاختبار استخدم ،والذي يقاس بحساب الجذر التربيعي لمعامل الثبات
. الباحث الصدق الذاتي باعتبار أصدق الدرجات بالنسبة لمدرجات الحقيقية التي حصمت شوائبيا

، عند مستوى دلالة 1وباستخدام ىذا النوع من الصدق توصمنا إلى النتائج المبينة في الجدول رقم 
. n -1  ودرجة حرية0.01

الاختبار بدرجة عالية من الثبات حيث بدت القيم  يتبين أن النتائج المدونة في الجدولمن خلال 
، وىي قيمة تدل عمى 1 المحسوبة المتحصل عمييا عالية، أين بمغت قيمة اختبار معامل الارتباط بيرسون

، ص، 1995محمد صبحي حسانين،  ).مدى ارتباط قوى حاصل بين الاختبار القبمي والبعدي ليذا الاختبار
193) 

: موضوعية الاختبار -
 وفي ىذا السياق استخدم الباحث استمارة ترشيح اختبار قياس السرعة اليوائية القصوى موجية لـ

 أساتذة من معيدنا باعتبارىم أساتذة مختصين، حيث طمب من كل أستاذ اختبار أفضل اختبارين من 05
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 أمام الاختبار الأنسب والأفضل لقياس السرعة اليوائية القصوى وبالمناسب 01 بوضع رقم 08أصل 
 أمام الاختبار الثاني الذي يكون بديل لو وىذا في حالة احتمال وقوع تساوي 02لعنوان بحثنا، ووضع رقم 

 .أو توازن في اختبارات الأساتذة
 : مجتمع وعينة البحث .3

 لكرة القدم صنف أشبال والمسجمين في تبسةيتكون المجتمع الأصمي من لاعبي البطولة الولائية لولاية 
.  فريق11 بمجموع 2020-2019البطولة الجيوية عنابة 

واختار الباحث فريقو من بين ىذه الفرق لمبطولة الجيوية عنابة كرة القدم وىو فرق وفاق تبسة بطريقة 
. عمدية

:  قام الباحث بتقسيم عينة البحث الأتي
 12لاعبا كعينة تجريبية أولية تدريبات ىوائية  .
 12 شاىدة تمارس التدريب العادي المتعارف عميو من قبل المدرب ىذه الفئة لاعبا كعينة. 

 :  طريقة اختيار عينة البحث1.3 
وىذا لتوفر ىاتو العينة عمى الأسس الميدانية لإجراء  (عمدية)تم اختيار عينة البحث بطريقة مقصودة 

 سنوات وتمتاز ىاتو الفئة بتجانس من الناحية 5دراستنا المذكورة سمفا حيث أن العمر التدريبي ليذه الفئة 
المرفولوجية وكذلك تفيميم لي الإجراءات العممية التي طرحت عمييم قبل بداية البرنامج التدريبي لمدراسة 
كما اختار الباحث ىذه العينة كما انو مسير ومتحصل عمى شيادة درجة ثالثة من الفدرالية الجزائرية لكرة 

 .القدم وىذا ما سمح لو من قبل ادارة الفريق بدخول الميدان لإجراء البرنامج التدريبي
إن من خصائص العمل التجريبي أن يقوم الباحث متعمداً  : لمتغيرات البحثالإجرائيالضبط  .4

بمعالجة عوامل معينة تحت شروط مضبوطة ضبطا دقيقاً لكي يتحقق من كيفية حدوث حالة 
 :ويحدد أسباب حدوثو وقد تم ضبط المتغيرات كما يمي

 التدريبات اليوائية  :المتغير المستقل . أ
 . صفة المداومة:المتغير التابع . ب

: مجالات البحث. 5
: المجال البشري 1.5
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 لاعب كعينة 12 لاعب اختبروا كعينة تجريبية و12 لاعب بحيث 24تتكون عينة البحث من 
.  سنة والعينة من جنس ذكور17-15شاىدة والتي تتراوح أعمارىم بين 

  :المجال المكاني 2.5
مما ساعد البحث  في اجراء  أنجز البحث في المركب الرياضي الشييد مختار بسطنجي 

. المتطمبات ىذه الدراسة عمى مستوى الممعب الرئيسي بالمركب الرياضي
: المجال الزمني 3.5

 الى غاية 2019 اكتوبر 01 تمثمت في انجاز التجربة الاستطلاعية والتي امتدت من :المرحمة الأولى
. 2019 نوفمبر 22

 اكنوبر 01 تمثمت ىذه المرحمة في تطبيق التجربة الأساسية حيث امتدت من :المرحمة الثانية
. 2019 نوفمبر 22 حتى 2019
  يوم :  وخلال ىذه الفترة الزمنية أجريت الاختبار القبمي بتاريخالأسبوع حصص تدريبية في 2بواقع

. 2019 نوفمبر 19يوم : ، وأما الاختبار البعدي بتاريخ2019 أكتوبر 01الثلاثاء 
 .02 لعينة البحث موضحة في الجدول رقم المورفولوجيةالخصائص 

 النتائج المرفولوجية لمعينتين وزن طول وسن: 06 جدول رقم
المعالم 

الإحصائية 
القيمة المجموعة الضابطة  01المجموعة التجريبية 

المحسوبة 
(T )

القيمة 
المجدولة 

(T ) ع س ع س المتغيرات 
العمر 

 (السنة)
16.65 0.32 17.02 0.76 0.89 1.17 

 0.15 3.71 169.06 4.01 168.45 (سم)الطول 
 0.26 4.25 61.50 4.09 62.96 (كمغ)الوزن 
 يتضح لنا انو لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعتين التجريبية 06من الجدول رقم       

. والمجموعة الضابطة بالنسبة لمعمر، والطول والوزن، مما يشير إلى تجانس عينات الدراسة
: أدوات البحث .5
 المصادر والمراجع العربية والأجنبية. 
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 اختيار لقياس السرعة اليوائية القصوى. 

: طرق البحث .6
ىي عممية سرد وتحميل المعطيات النظرية التي ترتبط ارتباطا مباشرا بموضوع  : طريقة جمع المادة 1.6

 .البحث وتتناسب مع أىدافو
ىي من أىم الطرق استخداما في المجال الرياضي وخاصة في البحوث  :طريقة الاختبارات الميدانية 2.6

التجريبية باعتبارىا أساس التقييم الموضوعي واىم وانجح الطرق لموصول إلى نتائج دقيقة في مجال 
 .العممية

: الاختبار البدني المستخدم
  اختبار السرعة الهوائية القصوىtest navette téger :

.  الحصول عمى السرقة اليوائية القصوى:الغرض منه
 ياب'' ىو اختبار تقدمي اين اللاعبون يقومون بتنفيذ :الأجهزة والبروتوكولات ما '' سرعة ذىاب وا 

 8 متر، تقع عمى خط موازي، والسرعة تتراوح من 20بين اثنين من الأقماع المتباعدة بمسافة 
سا في كل مستوى ويتم ضبط ىذه السرعة عن طريق الإشارات الصوتية، حيث / كمم18.5إلى 

سا في كل دقيقة وينتيي ىذا الاختبار عندما يكون الرياضي غير قادر عمى / كمم0.5تزيد بـ 
 متر من ممر 2مواكبة الوتيرة المفروضة وىذا يعني اذا كان متأخرا مرتين متتاليتين أكثر من 

 .الأقماع
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 TEST NAVETTEيمثل : 08الشكل رقم 

 
:  الطرق الإحصائية .7

 قصد spssثم في بحثنا الاعتماد في المعالجة الإحصائية عمى استخدام برنامج الحزمة الإحصائية 
:  الحصول عمى

 .المتوسط الحسابي -
 .الانحراف المعياري -
 . لمعينات المزدوجة والمستقبمةT testاختبار  -

 أساليب التحميل والمعالجة البيانية :
عمم الإحصاء ىو ذلك العمم الذي يحث في جميع البيانات : يقول محمد أبو صالح وآخرون

 .وتنظيميا وعرضيا وتحميميا واتخاذ القرارات بناءاً عمييا
ومنو نستنتج أن اليدف من استعمال الوسائل الاحصائية ىو التوصل إلى مؤشرات  كمية تساعدنا      

محمد  ):ومن بين التقنيات الاحصائية المستعممة في بحثنا ىي. عمى التحميل والتفسير والتأويل إلى الحكم
 (09ص، ، 1989صالح وآخرون، 

 
 
 

: المتوسط الحسابي 1.7
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ن

مج
س 

واليدف منو الحصول عمى متوسط المختبرين في الاختبارات البدنية وىو ضروري لحساب الانحراف 
 (55ص، إخلاص محمد عبد العزيز ومصطفى باجي،  ).المعياري

 
 

. متوسط الحسابي: س
. مجموع القيم: مج س

. عدد العينة: ن
 :الانحراف المعياري 2.7

ناجي عبد  ).ىو أىم مقاييس التشتت وأحسنيا وأكثرىا دقة والأكثر استعمالًا لدى الميتمين بالبحث العممي
 (95، ص، 1988الجبار، شامل كامل محمد، 

  .انحراف معياري: ع
. متوسط الحسابي: س
. مجموع القيم: س
. عدد العينة: ن

 (96ص،  ،ناجي عبد الجبار، شامل كامل محمد ):سيتودنT اختبار  3.7
اليدف ىو حساب مدى تجانس العينة التجريبية والشاىدة                           

       
 
 
 

. متوسط الحسابي: س
 . انحراف معياري: ع

:Xمتوسط العينتين    .   
:h عدد أفراد العينتين. 

 .spss تم تحميل ومعالجة البيانات بواسطة الحزمة الإحصائية: الإحصائيةالمعالجة 
 



 
 

 
 

عرض وتحليل مناقشة : الفصل الرابع
نتائج البحث 
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 نسها:عرض وتحليل النتائج .1
 : عرض وتحليل الفرضية الاولى1.1

 .معرفة نتائج العينة الشاىدة في الاختبار القبمي والبعدي ومدى تجانسيا -
نتائج العينة الشاهدة : 07 جدول رقم

المتوسط  
الحسابي 

الانحراف 
المعيار 

T 
المحسوبة 

T مستوى  الجدولية
الدلالة 

الدلالة 
الإحصائية 

الاختبار 
القبلي 

غير دال  0.05 0.71 0.37 0.76 12.75
إحصائيا 

الاختبار 
البعدي 

12.83 0.41 

معرفة نتائج العينة التجريبية في الاختبار القبمي والبعدي ومدى تجانسيا من الناحية التدريبية  -
 :والاحصائية

 وبعد تطبيق برنامج 12.75 ان متوسط الاختيار القبمي بمغ 07    يتضح لنا من خلال الجدول رقم 
 اتضح  أن الاحصائية لتوضيح الدلالة T، وبعد تطبيق اختبار 12.83المدرب لم يتغير كثيرا حيث بمغ 

T اصغر من 0.37 المحسوبة T وىذا ما يبين انو لا توجد 0.05 عند مستوى الدلالة 1.75 المجدولة 
. فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبمي والبعدي لمعينة الشاىدة

تدريبات الهوائية للنتائج العينة التجريبية : 08جدول رقم 
المتوسط  

الحسابي 
الانحراف 
المعيار 

T 
المحسوبة 

T مستوى  الجدولية
الدلالة 

الدلالة 
الإحصائية 

الاختبار 
القبلي 

غير دال  0.05 0.71 4.58 0.94 12.75
إحصائيا 

الاختبار 
البعدي 

14.08 0.58 
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 وبعد تطبيق البرنامج 12.75 تبين أن متوسط نتائج الاختبار القبمي بمغ 08     من خلال الجدول رقم 
 لتوضيح دلالة T وبعد تطبيق اختبار 14.08 التدريب المتقطع ارتفع إلى أساسالتدريبي المبني عمى 

 وىذا 0.05 عند مستوى الدلالة  1.71 المجدولة Tاكثر من 4.58 المحسوبة T إن الفروق اتضح 
مابين أن ىناك فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبمي والبعدي لمعينة التجريبية الأولى لصالح 

. الاختبار البعدي
 :عرض وتحليل مناقشة نتائج الفرضية الثانية .2

 معرفة مدى استجابة البرنامج التدريبي لمعينة التجريبة مقارنتيا بعينة الشاىدة في الاختبار البعدي
النتائج البعدية للعينة الشاهدة والعينة التجريبية التي تتدرب تدريبا هوائيا : 09جدول رقم 

المتوسط  
الحسابي 

الانحراف 
المعيار 

T 
المحسوبة 

T مستوى  الجدولية
الدلالة 

الدلالة 
الإحصائية 

العينة 
 الشاهدة

غير دال  0.05 0.71 6.51 0.41 12.83
إحصائيا 

العينة 
 التجريبية

14.08 0.58 

 وىو 12.83 بمغ الشاىدة تبين أن متوسط نتائج الاختبار البعدي لمعينة 09من خلال الجدول رقم      
 T وبعد تطبيق اختبار 14.08اقل من متوسط نتائج الاختبار البعدي لمعينة التجريبية الأولى البالغ 

 عند مستوى الدلالة 1.71 المجدولة T اكبر من  6.51 المحسوبة Tلتوضيح دلالة الفروق اتضح أن 
 وىذا ما يدل عمى وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين البعيدين لصاحب القيمة الكبرى 0.05

 . صالح العينة التجريبيةأي
 احدث تغيرا ايجابيا في تطوير اليوائي     أي أن البرنامج التدريبي المقترح والمبني عمى أساس التدريب 

 .شبالالسرعة اليوائية القصوى لدى لاعبي كرة القدم صنف أ
 مناقشة النتائج في ضوء الفرضيات  :

 لو تأثير ايجابي في تطوير السرعة اليوائية اليوائيافترض الباحث أن التدريب : الفرضية الأولى -
، ولمتأكد من صحتيا نفترض وجود دلالة إحصائية اشبالالقصوى لدى لاعبي كرة القدم صنف 

بين الاختبار القبمي والاختبار البعدي لمعينة التجريبية لصالح الاختبار البعدي، وتوجد دلالة 
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إحصائية بين الاختبار البعدي لمعينة الضابطة والاختبار البعدي لمعينة التجريبية لصالح العينة 
التجريبية في اختبار السرعة اليوائية القصوى لدى لاعبي كرة القدم أشبال، وىذا ما لاحظناه حميا 

 وجود فروق ذات دلالة 9، حيث اتضح لنا من خلال الجدول رقم 8 و7في نتائج الجدولين 
 لاحظنا 9إحصائية بين الاختبارين تبين لنا أفضمية الاختبار البعدي، ومن خلال الجدول رقم 

وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين البعديين الضابطة والتجريبية وعند مقارنة 
 .المتوسطات الحسابية للاختبارين تبين لنا أفضمية الاختبار البعدي لمعينة التجريبية

وىذا ما يدل عمى أن البرنامج التدريبي المقترح والمبني عمى أساس التدريبات اليوائية كان لو  -
، مقارنة اشبالالتأثير الايجابي في تطوير السرعة اليوائية القصوى لدى لاعبي كرة القدم صنف 

 .مع البرنامج العادية لمعينة الشاىدة
منصوري عبد الله )وذلك ما نوصل تاليو العديد من الدراسات في ىذا المجال من بينيا دراسة  -

والذي قام بدراسة تأثير التدريب تكتب عمى السرعة اليوائية القصوى والقوة الانفجارية  (2015
للأطراف السفمية لدى لاعبي كرة القدم ومن أىم النتائج التي توصل إلييا ىي أن التدريب التقطيع 

 .قصير يطور السرعة القصوى لدى لاعبي كرة القدم
حول التكيف الفزيولوجي أثناء المتقطعة الصغيرة إلى  (2015فاطمة رحبي )كما توصمت دراسة  -

 .أن التدريب المتقطع يزيد من السعة اليوائية لمرياضي
 في دراستو للاستجابات الفزيولوجية أثناء hervé Assadi 2012ويتفق معيا في الرأي  -

التمرينات المتقطعة، والذي توصل إلى عدة نتائج ما ييمنا ىو أن التمرينات المتقطعة المختمفة 
 .تطور السرعة اليوائية القصوى

 سنة Astrandأما التفسير الفزيولوجي ليذا التطور الحاصل من تاثير البرنامج التدريبي فقد أكدتو بحوث 
، والتي بينت أن النبضات القمبية في التدريب المتقطع لا تمتمك الوقت 1981 سنة G.Gacon، و 1960

، (تكيف نوعي)الكافي في فترة الراحة لانخفاض كثيرا، وىو ما يسمح باستثارة جيدة للألياف السريعة 
ويسمح بزيادة حجم البطن الأيسر لعضمة القمب، الشيء الذي يساىم في زيادة كفاءة عمل الجيازين 

 Frederic lambertin, 2000, p 110)  ).(تكيف كمي)الدوري والتنفسي 

 : تحليل ومناقشة الفرضية الثالثة .3
 لدى ىوائيافترض الباحث انو نوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين طريقتي التدريب لصالح التدريب 

لاعبي كرة القدم صنف أشبال في اختيار السرعة اليوائية القصوى لدى لاعبي كرة القدم صنف اشبال 
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 انو توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار النقدي لمعينة 3حيث اتضح لنا من الجدول رقم 
التجريبية الشاىدة، ومن خلال مقارنة المتوسطات  الحسابية لمعينتين تبين وجود أفضمية واضحة لمتدريب 

. 1.25اليوائي عمى حساب التدريب العادي حيث بمغت قيمة الفرق بين المتوسطات 
: الفرضية العامة .4

 المحضر البدني تأثير عمى السرعة أوافترض الباحث أن لطريقة التدريب المنتيجة من طرف المدرب 
اليوائية القصوى لدى لاعبي كرة القدم صنف أشبال ومن خلال عرض ومناقشة الفرضيات الجزئية تبين 
لنا أن طرقتي التدريب اليوائية والتدريبية العادية تأثير ايجابي في تطوير السرعة اليوائية القصوى لدى 

، أما بالنسبة لأفضمية طريقة عن الأخرى فقد اتضح لنا أفضمية طفيفة أشباللاعبي كرة القدم صنف 
. لمتدريب اليوائية اى أن ىذه الأفضمية غير دال إحصائيا

     ومنو نستنتج أن البرنامج التدريبي اليوائية المقترح من طرف الباحث كان لو التأثير الايجابي في 
. تطوير السرعة القصوى لدى لاعبي كرة القدم صنف أشبال

:  الاستنتاج العام .5
بعد تطبيق البرنامج التدريبي المقترح من طرف الباحث عمى عينة البحث والمتمثمة في فريقي وفاق تبسة 
كعينة تجريبية والتي كانت تتدرب بالبرنامج العادي حيث جاءت النتائج متواضعة، ولا توجد فروق ذات 

. دلالة إحصائية بين الاختبارين القبمي والبعدي في اختبار السرعة اليوائية القصوى
     أما بالنسبة لمعينة التجريبية التي تتدرب عمى شكل التدريبات اليوائية فوجدنا فروق ذات دلالة 

إحصائية بين الاختبارين البعديين لمعينة الضابطة والتجريبية وىو يعزي إلى البرنامج التدريبي المقترح من 
طرف الباحث في أحداث التطور الكمي في السرعة اليوائية القصوى لدى لاعبي كرة القدم صنف أشبال 

 تأثير ايجابي في تطوير السرعة اليوائية القصوى لدى اليوائيبالتالي صحة فرضيتنا التي مفادىا لمتدريب 
. لاعبي كرة القدم صنف أشبال

 
 

 :قتراحات المستقبليةالا .6
 لو لما ،الأواسط القدم كرة لاعبي تدريب في اليوائية، لمتمرينات المقترح التدريبي البرنامج استخدام -1

 .والبدنية الفسيولوجية المتغيرات عمى إيجابية تأثيرات من
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 الكفاءة مستوى عمى التعرف بغرض دوري بشكل الفسيولوجية القياسات بإجراء الاىتمام -2
 .الأواسط القدم كرة للاعبي الفسيولوجية

 والتحمل والرشاقة، بالسرعة، المميزة والقوة بالسرعة، الخاصة البدنية القياسات بإجراء الاىتمام -3
 .التنفسي الدوري

 التي والبدنية والكيميائية الفسيولوجية المتغيرات تتناول أخرى دراسات إجراء عمى الباحثين تشجيع -4
 .الحالي البحث يتناوليا لم
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 :الخاتمة
 يتسنى ولا واللاعب المدرب تطوير و إعداد إلى بالأساس راجع الحديثة القدم كرة عرفتو الذي التقدم إن
 ويكون الحديث، الرياضي التدريب مجال في عممية بأسس التدريبية البرامج وبناء توفير خلال من إلا ىذا
 اللاعبين إلى المعرفة و العمم يوصل الذي فيو التدريبية العممية نجاح في الأساس الحجر ىو المدرب فييا
 من المعبة إليو وصمت الذي الكبير العممي والتقدم اليائل التطور يساير أن وجب وعميو برنامج، خلال من

عداد التدريب طرف .  العموم مختمف قدمتيا التي العممية الحقائق إلى أشد والذي اللاعبين، وا 
 الرياضي التدريب ونظريات القوانين تحترم سميمة أسس عمى والمبنية المقننة التدريبية      فالبرامج

 فكرة تطرح ىنا ومن العالي، المستوى إلى الناشئين خاصة اللاعب بوصول الوحيدة الكفيمة ىي الحديث
 نضمن وبالتالي فييا والضعف القوة النقاط عمى الوقوف نستطيع حتى التدريبية البرامج تقويم وأىمية

.  تعديمو أو العمل في الاستمرارية
 المستوى إلى الموىوبين بالرياضيين لموصول المدربين بعض فيو يتمكن كان الذي الوقت انقض      ولقد

 العالي مستوى إلى الوصول اليوم الصعب فمن الفردية، وخبراتيم الميدانية تجاربيم عمى الاعتماد العالي
 أسس عمى المبني الرياضي التخطيط يتم لم ما خاصة القدم وكرة عامة الرياضي المجال في المرموق
 إلى ييدف الذي بحثنا موضوع جاء المنطمق ىذا ومن. الحديث الرياضي التدريب مجال في متينة عممية
التدريبات اليوائية عمى صفة المداومة حيث أخذنا السرعة اليوائية القصوى كمؤشر بدني  تأثير معرفة

لمعرفة مدى تطور صفة المداومة وىذا كمو تم تطبيقو عمى لاعبين صنف أشبال الذي يمتز بتغير في 
. اليدف ىذا لتحقيق مقترح تدريبي برنامج نموذج صياغة البنية المرفولوجية والفزيولوجية، ومحاولة

 وجانبين، تمييدي فصل البحث بتقسيم قمنا ذلك ولتحقيق إلى البحث بتقسيم قمنا ذلك      ولتحقيق
 وشرح الفرضيات وصياغة الإشكالية طرح إلى التمييدي الفصل في التطرق تم حي والثاني نظري أولاىما
 وأخير البحث، بمصطمحات التعريف ذلك بعد ليتم البحث اختيار سبب وكذا البحث وأىمية أىداف

.  لموضوعنا والمشابية السابقة الدراسات
 مبحثين يحتوي عمى علاقة وتاثير التدريبات اليوائية والصفات  من تكون فقد النظري الجانب      أما

 البدنية التي تم طرحيا سمفا في المحتوى النظري استنادا عمى ما سبق من الدراسات السابقة والتحميمية،
 خاص، بوجو والمختصين عام بوجو الجزائرية لممكتبة ميم عممي مرجع إضافة كمو ىذا من الغرض وكان
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 العممية لنجاح الفقري العمود ىو المدرب بأن نؤمن لأننا الجزائرية، القدم كرة مدربي الذكر وأخص
 :فصمين إلى قسم التطبيقي الجانب أما التدريبية،

 المستعممة والتقنيات الأدوات ومختمف المختارة والعينة المستعمل المنيج فيو تناولنا :الأول الفصل 
 .إحصائيا البيانات معالجة في

 الخمفية ضوء في وتفسيرىا مناقشتيا ثم النتائج وتحميل لعرض مخصص كان :الثاني الفصل 
 البرنامج فعالية مدى عمى البحث نتائج بينت وقد منيا، الانطلاق تم التي العممية والأطروحة
 الحسابية المتوسطات في الفروق أحسن عمى التجريبية المجموعة حصمت حيث المقترح التدريبي

 .القصوى اليوائية السرعة لاختبار بالنسبة ىذا و
 نتائج وكانت التوصيات وأىم بالفرضيات النتائج ومقابمة الاستنتاجات فتضمن :الثالث الفصل 

 مما فرضياتو مع البحث نتائج تطابقت حيث المطموب المستوى في بالنتائج الفرضيات مقابمة
. تحققت قد البحث فرضيات أن لمقول يدفعنا
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 :ملخص

يهدف هذا البحث إلى معرفة مدى تأثير برنامجين تدريبيين بطريقتين مختمفتين التدريب      

لدى لاعبي كرة القدم ) عمى تطوير السرعة الهوائية القصوى (المتقطع والتدريب بالألعاب المصغرة

 teste"، ولهذا فقد استخدم الباحث المنهج التجريبي واستعممنا اختبار السرعة الهوائية القصوىأشبال

luc  léger (navettes )"  لاعبا من فريق وفاق مدينة تبسة ، 20عمى عينة عمديه مكون من 

وبعد المعالجة الإحصائية باستخدام اختبار ت لعينتين ومنفصمتين أظهرت النتائج أن التدريب 

الهوائي والتدريب العادي له تأثير الإيجابي في تطوير السرعة الهوائية القصوى لدى لاعبي كرة 

 .القدم عمي العينة التجريبية ،و كما  توجد أفضمية لتدريب عمى الآخر

 

 

 

Abstract: 

     This research aims to know the extent of the impact of two training 

programs in two different ways, aerobic training and normal training on 

developing the VMA (young football players have cubs, and for this the 

researcher used the experimental approach and we used the maximum air 

speed test "teste luc leger (navettes)" on a sample Amadiya consisting of 20 

players from the US-Tebessa team, and after statistical treatment using two 

and separate samples for testing, the results showed that aerobic training 

and normal training has a positive effect in developing the maximum air 

speed of football players over the experimental sample, and there is also a 

preference for training on the other. 


